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Skripsi ini membahas tentang Istighosah terhadap penurunan stress siswa, 
Istighosah merupakan salah satu penurunan stress bagi siswa yang hendak 
menghadapi ujian. Permasalahan utama dalam penelitian ini adalah pertama, apa 
urgensi Istighosah terhadap kesiapan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional. 
kedua, bagaimana penurunan stress terhadap kesiapan Psikologis siswa Ujian 
Nasional di SMP-SMA An-Najiyah Surabaya. ketiga, Bagaimana Implementasi 
penurunan stress dalam perspektif Quantum Ikhlas. Adapun tujuan dalam 
penelitian ini berperan penting dengan adanya kegiatan Istighosah yang membuat 
siswa tidak merasa cemas dan khawatir saat menjelang Ujian Nasional dan supaya 
keinginan doa dan niatnya dikabulkan oleh Allah. Lantas manfaat Istighosah 
siswa merasa lebih rileks, tenang, dan percaya diri. Karena doa dan niat siswa 
merupakan kunci dari keikhlasan siswa untuk menghadapi Ujian Nasional 
nantinya. Metode dalam penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif 
kualitatif. Pengumpulan data dilakukan dengan cara observasi, wawancara, dan 
dokumentasi. Wawancara dilakukan dengan menanyakan secara langsung kepada 
subyek penelitian observasi dilakukan dengan cara mengamati dan mencatat 
keadaan yang bersangkutan dengan obyek penelitian. Teori yang digunakan dalam 
penelitian ini yaitu teori Erbe Sentanu dalam obyek kajian Quantum Ikhlas. Hasil 
penelitian ini, mengunkan teori Quatum Ikhlas dari tokoh Erbe Sentanu. Bahwa 
manusia atau siswa merupakan dunia dengan keseluruhan realita dan dipotret 
dengan menggunakan pengalaman dan nilai-nilai kemanusiaan secara bersama. 
Quantum Ikhlas berusaha menciptakan siswa yang lebih baik lagi serta 
menjadikan siswa mengenali dirinya saat meminta pertolongan kepada Allah, 
dengan doa dan niat siswa keinginannya tercapai. Dan juga menurut Dadang 
Hawari dalam praktek terapinya mencapai keinginan merupakan suatu hal yang 
mudah didapatinya, oleh karena itu teknik syukur dan berdoa kepada orang tua 
merupakan tindakan awal untuk menumbuhkan rasa Iman di dalamnya. Dalam 
Quantum Ikhlas siswa di sekolah An-Najiyah Surabaya diajarkan rasa Ikhlas 
untuk menerima sesuatu hal yang akan didapati nantinya yaitu Hasil Ujian 
Nasional. 
 
Kata Kunci : Istighosah, Stress, Siswa, Quantum Ikhlas.  
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A. Latar Belakang 
       Istilah dari kata Islam merupakan tatanan agama, yang menanamkan nilai moral, 
dan etika yang telah di tetapkan kepada Allah. Islam juga merupakan sebagai hukum 
dan aturan, artinya hukumpun juga memiliki aturan yang bisa kita taati dan kita jauhi, 
oleh karenanya hukum tersebut memiliki tatanan aturan di dalam Alquran. 
Diantaranya Alquran pun juga memiliki bahasan tersendiri, seperti contoh dalam dua 
hal yakni dalam hal ibadah serta dalam hal muamalah. Ibadah juga pelantara tentang 
hubungan antara manusia dengan Sang Pencipta, sedangkan muamalah merupakan 
praktik (Ber-Mutualisme) hubungan antara manusia dengan manusia lain serta 
termasuk dengan alam.  
       Islam juga memberikan wadah pendidikan, secara umum pendidikan merupakan 
salah satu jalan untuk mencapai kematangan dalam berbagai hal. Pendidikan 
mempunyai peranan penting dalam kehidupan manusia telebih tentang pendidikan 
Islam. Pendidikan Islam artinya dalam upaya hal tersebut, merupakan wujud untuk 
menanamkan dan mengembangkan ajaran Islam, oleh karena itu dalam hal tersebut 
bisa tercapai bebagai kematangan khusunya dalam hal keimanan dan ketakwaan 



































 Sedangkan pendidikan Islam merupakan tujuan yang hendak 
dicapai yaitu untuk mengantarkan manusia menjadi insan kamil, yaitu manusia 
yang semakin sempurna dan dapat menutupi kekurangannya.  
       Pendidikan Islam juga meberikan wadah berupa beberapa metode bagi orang 
yang hendak mencapai sesuatu, terkait hubungan manusia dengan Tuhan-Nya. 
Agar diberi kemudahan dalam mencapai sesuatu dalam artian mencapai 
kematangan. Salah satu caranya dengan istighosah (hubungan antara manusia 
dengn Tuhan-Nya). Seperti contoh siswa saat menjelang Ujian Nasional, mereka 
berupaya mendekatkan diri kepada Tuhan dengan metode istighosah agar dapat 
diberi kelancaran. Lantas dalam metode tersebut siswa dan siswi merasa tenang 
saat menghadapi ujian, dan tidak merasas cemas saat menghapi Ujian Nasional. 
Oleh kerena itu penurunan stress saat menghadapi Ujian Nasional bisa dengan 
beristighosah dan dengan Istighosah mereka lebih tenang saat meghadapi Ujian 
Nasional. 
       Ujian yaitu kegiatan sekolah yang mana dilaksanakannya dalam menguji atau 
mengukur penguasaan materi siswa-siswi atau pelajar, yang telah diberikan dalam 
jangka waktu tertentu. Kegiatan tersebut merupakan kegiatan wajib yang 
dilakukan oleh pelajar, siswa, atau nama lain dari sebutannya karna ujian 
merupakan bagian dari kegiatan dari kurikulum. Dengan demikian siwa-siswi 
selalu menghadapi ujian di akhir sekolah, dan tak heran untuk mengikuti Ujian 
Nasioal para siswa-siswi membutuhkan beberapa persiapan seperti halnya, 
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melakukan kegiatan-kegiatan pemantapan kepada siswa atau pelajar dengan 
melakukan pengayakan materi-materi dan try out. 
       Sehingga persiapanpun makin ditingkatkan. Baik dalam persiapan 
administrative maupun dalam uji coba (try out), bahkan tidak cukup pendalaman 
materi saja di sekolah. Banyak sekali dari pelajar orang tua memasukkan anaknya 
ke dalam lembaga-lembaga bimbingan belajar seperti “SSC, Primagama, Ganesha 
Operation, Kumon, Neutron, dan bimbingan setara lainnya. Dan memberikan 
perhatian lebih kepada sang anak agar mereka menghadapi Ujian Nasional. 
       Pada umumnya keberhasilan siswa dalam mengikuti Ujian Nasional, dapat 
dipengaruhi oleh beberapa faktor dan salah satunya adalah dengan kondisi 
emosional siswa. Dalam hal tersebut orang tua juga turut andil dalam menciptakan 
emosional yang positif, agar siswa bisa menjawab pertanyaan secara benar dan 
tepat, agar mencapai standar kelulusan maksimal. Tidak hanya itu saja persiapan 
secara sepiritual juga diperlukan, dalam hal ini para siswa juga melakukan 
istighosah. Istighosah sendiri dilakukan bertujuan agar pelajar merasa tenang 
dalam menghadapi ujian.  
       Tidak dapat dipungkiri situasi ujian memiliki beban mental peserta Ujian 
Nasional yang paling berat diantara situasi yang lain, dan ketika menghadapi 
Ujian Nasional muncul kekhawatiran tidak lulus. Berdasarkan uraian diatas 
terlihat bahwa istighosah juga berperan dalam psikis siswa yang mengikuti Ujian 
Nasional. Oleh karena itu untuk mengetahui pengaruh istighosah dalam 
pelaksanaan Ujian Nasional maka akan dilakukan penelitian dengan judul 

































“Istighosah dalam Perspektif Quantum Ikhlas (Studi terhadap Siswa SMP-SMA 
An-Najiyah Surabaya dalam Menghadapi Ujian Nasional)”  
B. Rumusan Masalah 
1. Apa urgensi Istighosah terhadap kesiapan siswa dalam menghadapi Ujian 
Nasional ? 
2. Bagaimana penurunan stres terhadap kesiapan sikologis  siswa Ujian 
Nanisonal di SMP-SMA An-Najiyah? 
3. Bagaimana Implementasi penurunan stress dalam perspektif Quantum 
Ikhlas? 
C. Tujuan Penelitian 
1. Untuk memahami urgensi Istighosah dalam menghadapi Ujian Nasional.  
2. Untuk mengetahui peserta lebih rilek, juga peserta lebih percaya diri 
dalam menjelang Ujian Nasional di SMP-SMA An-Najiyah. 
3. Untuk mengetahui penurunan stress dalam teori Quantum Ikhlas. 
D. Manfaat Penelitian 
       Merupakan harapan penelitian yang mampu memberikan sumbangsih 
keilmuan dalam ilmu tawasul kepada Allah. Lantas dalam hasil penelitian 
tersebut merupakan benar-benar jelas, serta berguna untuk perkembangan ilmu 
pengetahuan, maka dengan demikian perlu dipaparkan kegunaannya penelitian 
tersebut. 
1. Tentunya riset tersebut bermanfaat bagi kajian ilmu pengembangan, 
yang kemudian dapat memberikan khasanah pengetahuan di bidang ke-
Islaman agama. 

































2. Harapanya penelitian ini dapat memberikan gambaran sendiri bagi 
muslimin terutama NU (Nahdlotul Ulama) serta peserta Ujian Nasional 
untuk lebih tentang menghadapi ujian dan bagi pembaca untuk 
mengetahui tawasul kepada Allah merupakan hal positif yang akan 
didapatinya. 
E. Penegasan Judul 
       Penelitian skripsi yang berjudul “Kegiatan Istighosah Dalam Menghadapi 
Ujian Nasional Sebagai Penurunan Stres Perspektif Quantum Ikhlas” agar tidak 
terjadi kesalah pahaman. Terhadap variable masalah dan serta untuk memudahkan 
pemahaman, maksudnya: dalam judul penelitian tersebut, maka masing-masing 
diberi batasan-batasan dan ruang lingkup penjelasan sebagai berikut” 
Istighosah : Istighosah adalah permintaan, memohon, meminta 
pertolongan terhadap yang maha kuasa dengan keadaan atau sedang sukar 
dan sulit. Kata istighosah berasal dari kata “wazan ghoutsu>, ghotsa>, 
ghoutsan, igho>tsatan”  yang mana artinya pertolongan, menolongnya, 
membantunya.
2
 Dalam buku Barmawie Umari menjelaskan tentang istilah 
istighosah adalah do‟a para sufisme terdahulu menghubungkan dirinya 
kepada semesta alam, yang berisikan permintaan, permohonaan yang 
dalamnya diminta bantuan tokoh dari nabi Muhammad, sampai ke yang 
dimintanya. 
Kata istighosah merupakan sama saja dengan bedo‟a akan tetapi yang 
membedakannya adalah istighosah merujuknya ke permintaan yang lebih 
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 Barmawie Umari, Sistematika Tasawuf  (Solo: Romadloni 1993), 174. 

































dari sekedar berdo‟a, oleh karenanya yang dimohonpun dalam istighosah 
bukan sekedar abal-abal melainkan ada bacaan-bacaan tertentu seperti 
wirid serta tawasul terlebih dahulu dan membaca bacaan istighfar, 
sehingga Allah SWT mengabulkan apa yang dimintanya dan mengabulkan 
permohonan tersebut. 
Dzikir : Dzikir merupakan suatu hubungan ke trasendental artinya selalu 
mengingat Allah SWT. Dalam tarekat banyak sekali metode berdzikir 
yang pengucapan lafadznya beranekaragam dan dalam melaksanakannya 
pun berbeda-beda. Lantas berdzikir adalah melakukanya dengan niat 




Tahlil  : merupakan kalimat yang berbunyi “la> ila>ha illallah” yang artinya 
adalah tiada Tuhan selain Allah. Yang mana kalimat tahlil dari kata hallala  
yang artinya membaca, dan dikalimat tahlil juga merupakan kalimat dzikir 
yang mentauhidkan Tuhan. Lantas bertahlil sama juga berjalan menuju 
jalannya Allah di dalam Istighosah, oleh karenanya bacaan istighosah tak 
luput dengan bacaan tahlil. 
Quantum Ikhlas : mungkin ini tidak relevan akan tetapi banyak sekali 
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 Nurcholis, 50 Amaliyah An-Nahdliyah, 33.  

































F. Penelitian Terdahulu 
1. Buku “Sejarah dan Keutamaan Istighatsah” karya Ishomuddin Ma‟shum. 
Mendeskripsikan istighosah adalah sarana seorang hamba kepada sang 
Khalik untuk mendekatkan serta memohon untuk impiannya dan 
keinginannya dapat terkabulkan. Dan di dalam buku tersebut juga sedikit 
banyak mengulas tentang sejarah tentang penyusunan istighosah, serta 
banyak contoh bacaan istighosah.
4
 
2. Buku Terapi Menyucikan Jiwa karya Abd Al-„Aziz Al-Darini. 
Mendeskripsikan bahwa kunci sukses adalah membersihkan hati karena 
semua tindakan dan prilaku keseharian merupakan tindakan awal yang 
hanya di fikir dengan logika. Berbeda halnya dengan tindakan yang selalu 
dijalani dengan hati dan segala perbuatannya didasari dengan rasa syukur 
yang mana bisa menyucikan hati yang bersih dan bisa menjadikan fikiran 
dan hati ini selalu  berjalan ke jalan Allah SWT. 
3. Buku Quantum Ikhlas karya Erbe Sentanu. Mendiskripsikan bahwa salah 
satu patokan awal terapi untuk siwa-siswi di sekolah yang diteliti tidak 
menghadapi keresahan saat Ujian N oleh karena itu di dalam buku tersebut 
sudah dijelaskan mengenai aspek tentang rohani dan aspek dengan 
meminta pertolongan Allah SWT dengan istighosah rutin di sekolah 
tersebut.
5 
4. Dalam buku Ihya‟ „Ulumuddin jilid 2 Karya Imam al-Ghazali, terj. Dari 
Moh. Zuhri, Muqoffin Muctar, etc. Mendeskripsikan di halaman 345 
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 Ishomuddin Ma‟shum, Sejarah dan Keutamaan Istighatsah (Surabaya: PW LTN NU Jawa Timur 
2018). 
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 Erbe Sentanu, Quantum Ikhlas (Jakarta: PT Gramedia 2007), 13 

































banyak sekali faedah dan  keutamaan berdzikir. Dan bisa memperkuat 
skripsi penulis diantaranya ada beberapa do‟a.6 
5. Buku Konseling Terapi Karya Musfir bin Said Az-Zahrani. 
Mendeskripsikan bahwa inti dari pembelajaran siswa yang mana 




6. Dalam Jurnal Al-Banjari, yang berjudul “Pengurusan Stres Melalui 
Pendekatan Istighathah” oleh Nur Adilah Omar dan Wan Nasyrudin Wan 
Abdullah. Setiap individu memiliki stres saat menghadapi apapun yang 
berurusan membawa nama baik keluarga maupun tidak, lalu dengan 
mengampun artikel tersebut memiliki daya tarik. Yang mana penurunan 
stress saat menghadapi UN bisa di turunkan dengan metode atau cara yang 
tertera dalam artikel tersebut. Dengan demikian stres merupakan 
kegelisahan jiwa seperti contoh: gundah, kecewa, dan ragu dalam hal ini 
merupakan kebiasaan dan ketidak nyamanan. Oleh karenanya Islam agama 
yang selalu mendekatkan dirinya kepada sang Khalik yang senantiasa 
meminta pertolongan dengan mendekatkan diri ke padanya.
8
 
7. Dalam Jurnal Al-Banjari, Vol. 7 No. 1, Januari 2008 berjudul tentang 
“Dasar dan Tujuan Pendidikan Islam” oleh Mahyuddin Barni. 
Mendeskripsikan tentang ajaran dasar pendidikan Islam yang harus 
ditanamkan sejak dini, tentang pola hal wajib dan tidak dalam lingkup 
                                                          
6
 Moh. Zuhri, Muqoffin Muchtar, etc. Jild 2, Ihya’ Ulumuddin. (PT. CV Asy Syifa‟), 345-415. 
7
 Musfir, Konseling Terapi (Depok: Gema Insani 2005), 22 
8
 Nur Adilah Omar dan Wan Nasyrudin Wan Abdullah, dalam Jurnal Al-Banjari, Pengurusan Stres 
Melalui Pendekatan Istighathah, Vol. 17, No. 2, Juli-Desember 2018. 

































ajaran Islam yang sesuai dengan hukum. Tujuan dalam pendidikan Islam 
yang seharusnya berguna mendapatkan ilmu yang sesuai dengan 




8. Tesis “Menanamkan Nilai-nilai Keagamaan Dalam Meningkatkan Prestasi 
Belajar PAI Siswa” Strata 2 Magister (S-2) Pendidikan Agama Islam 
Pascasarjana IAIN Tulungagung oleh Yana Dian Ika Pratiwi. 
Mendeskripsikan bahwa dalam tesis tersebut banyak unsur nilai-niai dalam 
istighosah dan dalam tesis menerangkan bahwa nilai yang ditanamkan oleh 
madrasah, yang memiliki akhlak dan pengetahuan yang islami. 
9. Tesis “Pembiasaan Prilaku Islam di Sekolah”  Strata 2 Magister (S-2) 
Pendidikan Agama Islam Pascasarjana IAIN Tulungagung oleh Masruchan 
Mahpu. Prilaku merupakan konsep awal manusia bersosial oleh karenanya 
prilaku sering kali di kaitkan dengan moral yang mana merupakan 
landasan utama manusia hidup dan di dalam tesis tersebut banyak sekali 
nilai prilaku yang baik dan buruk. 
10. Skripsi, “Pengaruh Kegiatan Istighosah Terhadap Kecerdasan Spiritual 
Siswa Di SMAN 1 Pacet Mojokerto” oleh Maskur Ade Saputra Fakultas 
Tarbiyah dan Keguruan. Mendeskripsikan bahwa beristighosah merupakan 
hal yang lumrah dengan mendekatkan diri kepada Allah  juga mendorong 
spiritual siswa yang mana merupakan dorongan untuk memprediksi faktor 
                                                          
9
 Mahyuddin Barni, dalam Jurnal Al-Banjari, “Dasar dan Tujuan Pendidikan Islam”, Vol. 7, No. 
1, Januari 2008.  

































internal dan ekternal siswa. Dengan demikian siswa tidak hanya belajar 
saja karena akal dan nafas merekalah yang mengatur Allah. 
11. Dari Siti Rahmah dalam skripsinya pada tahun 2011 dengan judul 
“Pengaruh Kegiatan Istighosah Terhadap Pembentukan Akhlak Siswa di 
SMP Darussalam Tambak Madu Surabaya”. Dalam skripsi tersebut 
merupakan pembentukkan akhlak kepada siswa yang mana pelaksanaanya 
dilakukan dalam seminggu sekali di sekolahan tersebut, dengan demikian 
siswa dan siswinya selalu taat dalam beribadah, taqwa kepada Allah dan 
menjadi siswa yang berakhlakul karimah di setiap lingkunganya anatara 
lain lingkungan rumah, sekolah dan masyarakat sekitar 
       Jadi dalam penilian ini penulis membedakan antara penelitian terdahulu 
dengan penelitian yang sekarang diteliti, yang mana penelitian ini mengunakan 
metode kualitatif deskriftip yang mengarah ke dalam enografi siswa belajar di 
sekolah SMP-SMA AN-Najiyah Surabaya. Penelitian ini mengunakan teori Erbe 
Sentanu di dalam buku Quantum Ikhlas, yang sangat berperan dalam penelitian 
ini. Quantum Ikhlas menurut Erbe Sentanu siswa merupakan sebuah obyek, yang 
obyek tersebut mendapatkan ke Ikhlasan didapatinya dengan penuh rasa syukur 
dan tawakal. Maksudnya dalam Quantum Ikhlas siswa harus berfikir positif 
feeling untuk mendapatkan apapun yang ingin dicapainya nanti. Dengan itu 
penelitian ini mengabungkan antara teori Quantum dengan adanya Istighosah di 
dalam SMP-SMA An-Najiyah Surabaya. 
  

































G. Metode Penelitian 
Metode penelitian adalah suatu cara atau jalan untuk memperoleh kembali 
pemecahan masalah terhadap segala permasalahan. Agar untuk menemukan 
masalah dari rumusan masalah diatas, maka tahapan-tahapannya sebagai berikut: 
1. Jenis Penelitian 
  Dalam wilayah penelitian, peneliti akan di hadapkan pada suatu 
kasus permasalahan dalam pemilihan metodologi penelitian. Masalah 
tersebut tidak dapat di abaikan begitu saja, karena mempunyai sebab 
serta sangkut paut terhadap penelitian nantinya. Pada umumnya ada dua 
riset penelitian yang biasa digunakan dalam riset penelitian yaitu 
kualitatif dan kuantitatif. 
       Sedangkan menurut Prof. Sugiono Penelitian kualitatif menggunkan 
obyeknya tidak dapat dengan realitas atau persial, maka dari situ 
penelitian kualitatif harus mengunakannya secara berkesinambungan 
dan lebih-lebih utuh. Artinya dalam teknik pengumpulan data menurut 
Sugiono penelitian menggunakan teknik wawancara, teknik 
pengamatan, teknik dokumentasi, serta triangulasi. Sugiono juga 
memberikan pengertian populasi dan sampel, menurutnya populasi 
diartikan sebagai obyek atau subyek (x) sedangkan sampel di wilayah 
tertentu, jumlah murid di sekolah.  
       Sedangkan pengertian metodologi penelitian kualitatif dalam sudut 
pandang Bogdan dan Taylor yang dikutip oleh Lexy J. Melong, 
mendefinisikan ialah: prosedur penelitian yang menghasilkan data 

































deskriptif yaitu berupa kata tertulis atau lisan dari orang-orang dan 
prilaku yang dapat di amatinya.
10
 
Penelitian kali ini peneliti menggunakan metode penelitian 
kualitatif deskriptif yaitu pendekatan Istighosah dalam penurunan stress 
pelajar dalam apek psikologis Agama, yang mana sebuah metode 
tersebut menggunakan pendekatan enografi (budaya). Karena tujuan dari 
riset tersebut peneliti bertujuan untuk mendalami keadaan siswa, 
sekolah, dan latar belakang keadaan siswa dalam kecemasan menjelang 
Ujian Nasional. Dengan demikian teori sesungguhnya adalah alat yang 
akan duiji kemudian dengan data dan instrumen penelitinya.
11
   
2. Wilayah Kajian 
       Wilayah dalam penelitian penulis, adalah kegiatan Istighosah 
Menghadapi Ujian Nasional yang terdapat pada sekolahan SMP-SMA 
An-Najiyah Surabaya angkatan 2018-2019. yang kaitannya dengan 
kerohanian, akhlakul karimah, Dzikir, Tawasul serta kecemasan stress 
dalam kesiapan mental menghadapi Ujian Nasional. 
       Sampel antar materi penelitian diatas sacara total, penelitian tersebut 
merupakan keseluruhan aspek dari jumlah materi yang ada, Jadi dalam 
penelitian tersebut jumlah yang didapat didarik dari Kegiatan istighosah 





                                                          
10
 Lexy J. Moleong, 1991, Metodologi Penelitian Kualitatif, RR (Bandung: Remaja Rosada), 3 
11
 Burhan Bungin, Metodologi Penelitian Kuantitatif (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2012),  27. 
12
 Umi Kalsum, Wawancara, sekolahan ma‟arif Surabaya, 10 Maret 2019. 

































3. Lokasi Penelitian 
Lokasi penelitian yang menjadi patokan utama penulis dalam 
risetnya adalah sekolahan SD, SMP, SMA An-Najiyah Surabaya yang 
bertempat di Jl. Sidosermo 4 gg 1 Surabaya. Sekolahan tersebut juga 
memiliki Pondok Pesantren yang di bagi dua juga dari Pondok Pesantren 
Khusus Putri yang bertempat di Jl. Sideosermo 4 dan Pondok Pesantren 
Putra dan Putri di Jl. Sidosermo Dalam . Pengasuh dari kedua  Pondok 
tersebut juga berbeda. Dengan itu sangatlah kental Istighosah di 
sekolahan tersebut yang bisa menenangkan siswanya saat menjelang 
Ujian Nasional. 
4. Sumber Data  
       Pada umumnya penelitian kualitatif juga menekankan pada 
keluasaan informasi yang mana penulis menekankan kedalam infomasi 
sehingga sampai pada makna. Makna adalah dibalik yang tampak 
karakteristik penelitian yang terdiri dari lima penelitian diantaranya: 
Pertama, Langsung kesumber data dan penelitian adalah instrument. 
Kedua, Lebih bersifat deskiptif, data tersebut berbentuk gambar, kata-
kata, recording, dan semacamnya. Ketiga, Lebih menekankan kepada 
proses dari pada produc (wawancara). Keempat, Penelitian kualitatif 
melakukan analisis data secara induktif. Kelima, Lebih menekankan 
kepada makna (data dibalik yang di amati). Dalam penyusunan 
penelitian tersebut diperoleh data dari berbagai sumber yang dapat 
dibedakan menjadi dua macam, yaitu: 

































a. Data primer yaitu sumber yang berfungsi sebaga patokan sumber 
utama yang terpenting dalam penelitian ini, yakni: Sekolah SMP-
SMA An-Najiyah Surabaya. Maka data yang di peroleh secara 
langsung, diamati, dan di tulis juga tidak luput dari dokumentasi. 
b. Data sekunder yaitu data yang menjadi pelengkap data primer. Yang 
mana dapat diperoleh dari buku-buku referensi yang berkaitan 
dengan permasalahan dan sebagainya.  
       Data yang dikumpulkan, primer maupun sekunder bisa ditarik dan 
dianalisis sesuai keinginan dengan Sub Tema pembahsan masing-
masing. Dan selanjutnya data-data yang memuat tentang Istighosah, 
berzikir, tahlil, dan kegiatan sekolah tersebut serta penurunan stres 
dalam menjelang Ujian Nasional. Adapun peneitian ini menggunakan 
metode terjun kelapangan yang mana data yang didapat langsung, bukan 
rasional tetapi secara realita.  
5. Subyek Penelitian        
       Dari kedua sumber data di atas, sekunder maupun primer peneliti 
mengambil sumber data sebagai mana mestinya: 
1) Pengasuh Sekolah atau Yayasan  
       Riset tersebut penulis mengambil sumber data dari 
pengasuh sekolahan karena pengasuh merupakan seseorng 
yang mengerti tentang kejadiaan dan kegiatan Istighosah yang 
diadakan, ia mengerti tentang sejarah berdirinya sekolahan, 
pengembangan sarana dan prasarana, system pendidikan yang 

































berkembang, dan lain sebagainya yang mana ada hubunganya 
dengan sekolahan.  
2) Siswa  
       Penulis mengambil siswa sebagai sumber utama data 
karena dalam kegiatan Istighosah siswa sebagai subyek dari 
hasil penulis, sehingga penulis mengetahui antara kecemasan 
dan tidaknya dalam kegiataan Istighosah yang di adakan di 
Sekolahan SMP-SMA An-Najiyah Surabaya. 
       Dalam pengolahan data tersebut peneliti menggunkan metode 
dokumentasi. Secara garis besar mencari dan mengumpulkan berbagai 
data yang authentic dalam berupa apapun baik dalam berupa catatan, 
buku-buku, kitab terjemahan dan lain sebagainya yang bisa menyajikan 
pengolahan data. Serta dalam hal apapun dan variable yang terkait 
peneliti berdasrkan konsep kerangka penulis diatas, dan  penulis 
sebelumnya uang telah di persiapkan dan tak luput dengan aktivitas 
yang ada di sekolahan tersebut. Serta teknik dalam riset penelitian ini di 
diskripsikan yang menjadi patokan penelitian.  
       Di dunia penelitian, pada umumnya riset tersebut mengunakan 
pengumpulan data. Baik secara kualitatif maupun secara kuantitatif. 
Namun penulis memilih penelitian yang di pakai adalah kualitatif 
diantaranya: Observasi, interview, dan dokumentasi. 
       Merupakan alat pengumpulan data, Observasi ialah cara dalam 
memperoleh data secara langsung, yang memberikan sumbangsih 

































penting dalam riset penelitian penulis dalam penelitian kualitatif, dan 
diadalam sistematik terhadap gejala atau fenomena.
13
 Dengan demikian 
penggunaan teknik ini peneliti hanya megamati, melihat sejauh mana 
kegiatan Istighosah berlangsung. 
       Interview ialah cara pengumpulan data secara tanya jawab yang 
dikerjakan dengan sistematis, dilandasi dengan tujuan penyelidikan, 
teknik interwiew adalah percakan dengan masksud tertentu.
14
 
Wawancara ialah menanyakan kepada seseorang yang bersangkutaan 
antara lain, Kepala sekolah An-Najiyah yang menjadi tanggung jawab 
penulis kegiatan Istighosah.  
       Dalam teknik ini peneliti mengunakan pendekatan wawancara 
berstruktur. sehingga memungkinkan peneliti bersikap luwes, yang 
mengarah kepada terbukanya informan yang lebih prediksi. Yang mana 
dapat memungkinkan hubungan antara informan dan penulis menjadi 
hubungan yang harmonis.   
       Dalam teknik interwiew penulis mengunakan obyek utama dalam 
riset yaitu siswa yang mengikuti kegiatan Istighosah di sekolahan SMP-
SMA An-Najiyah Sidosermo Surabaya.  
       Teknik dokumentasi sangat berguna untuk penulis dan penelitian, 
karena sebagai pelengkap. Teknik dokumentasi merupakan alat 
pencarian data dalam hal apapun, serta variabel yang berupa catatan, 
                                                          
13
 A. Adi Sukandana, Dimensi Metodologi dalam Penelitian Sosial (Surabaya: Usaha Nasional, 
cet. I, 1992), 127. 
14
 Lexy J. Moleong, Metodologi Penelitian Kualitatif (Bandung: PT. Remaja Rosdakarya, 2009), 
135. 

































transkip, buku, dan lain sebagainya. Dari teknik tersebut penulis bisa 
menarik kasus permasalahan yang diteliti tentang kegiatan Istighosah di 
sekolahan An-Najiyah Surabaya. Lalu peneliti juga mendapatkan izin 
untuk memfoto, melakukan video rekaman yang di restui oleh Guru dan 
kepala yayasan yang ada dalam istighosah tersebut. 
       Penulisan teknik analisi data tersebut mengunakan cara analisis 
komponensial (Componential Analisis) artinya: merupakan teknik yang 
paling mudah untuk dilakukan karena, mengunakan kontras pendekatan 
antar elemen. Yang mana saat penelitian memperoleh hasil yang 
maksimal, sesuai dengan harapan penulis (peneliti). Tahapanya dalam 
teknik tersebut adalah mendisplay hasil riset observasi dan wawancara, 
menemukan elemen kontras antar wawancara dengan peneliti, dan 
pemilhan hasil dari observasi dan wawancara. 
       Dengan demikian setelah data semua terkumpul, maka penulis 
menganalisa data tersebut dengan teknik analisis komponensial. Karena 
data yang terkumpul merupakan hasil dari observasi, wawancara dan 
dokumenter.      
 
H. Sistematika Penulisan Skripsi 
Dalam penyusunan skripsi dan penulisannya peneliti mempunyai 5 bab 
yang masing-masing perbab, terdiri dari sub-sub bab yang dapat sesuai dengan 
apa yang direncanakan peneliti. 

































Bab pertama, adalah bab yang berisi pendahuluan yang mana  menjelaskan 
tentang isi pembahasan. Selanjutnya tersebut berisi latar belakang masalah, 
rumusan masalah, manfaat masalah, kajian pustaka, tujuan penelitian, metode 
penelitian, teknik pengolahan data, teknik analisis data, dan sistematika 
pembahasan. 
Bab kedua, merupakan studi teoritis yang berlandaskan teori dan tinjauan 
pustaka dari pembahasan mengenai Istighosah. Meliputi sejarah singkat lahirnya 
Istighosah, pengertian Istighosah, tujuan Istighosah, dasar Istighosah dan metode 
Istighosah. Sedangkan dalam mengenai penurunan sters dalam quantum doa 
meliputi: pengertian sters, macam-macam doa yang dilaksanakan di sekolahan 
tersebut, faktor-faktor yang mempengaruhi penurunan sters. Sedangkan dalam 
hal quantum ikhlas meliputu  kesiapan mental peserta Ujian Nasional.  Akhir 
dari pembahsan yaitu implementasi penurunan stres di sekolah SMP-SMA An-
Najiyah Surabaya.  
Bab ketiga, hasil laporan pembanding penyajian data, gambaran umum 
penelitian dalam sekolah An-Najiyah Surabaya diantaranya: sejarah berdirinya 
sekolah An-Najiyah Surabaya, struktur organisasi dan visi misi, letak geografis, 
dan bacaan-bacaan Istighosah di sekolahan SMP-SMA An-Najiyah.  
Bab keempat, analisis data, penulis menyajikan data dalam rumusan 
masalah yang mana dapat tercapainya hasil riset penelitian, serta membahas 
tentang analisa pengaruh kegiatan istighosah,  analisa penurunan stres kesiapan 
sikologis siswa, dan implementasi dalam quantum ikhlas di sekolah SMP-SMA 
An-Najiyah Surabaya. 

































Bab kelima, merupakan sub bab terakhir yang pembahasannya berisi 














































QUANTUM IKHLAS SEBAGAI PENURUN STRESS 
 
A. Istighosah  
1. Pengertian Istighosah 
       Istighosah jika ditinjau dari Etimologi dari kata “Istigha>tsah” 
( إةثاغتس ) yang dari bentuk masdar dari Fi‟il Madli yaitu “Istigha>tsa” 
(ثاغتسإ) yang berarti memohon pertolongan, dan meminta pertolongan.15 
Dan jika ditinjau dari segi Terminologi, Istighosah ialah beberapa bacaan 
yang mengandung permintaan pertolongan dan memohon pertolongan 
kepada Tuhan, supaya yang diinginkan bisa tercapai dari beberapa 
masalah kehidupan yang dihadapinya. 
       Didalam Istighosah merupakan banyak sekali kumpulan doa-doa 
yang mana menghubungkan dirinya terhadap Tuhan, dan didalam doa-
doa tersebut banyak sekali tawasul kehadap tokoh-tokoh populer dalam 
amal soleh.
16
 Menurut ketua NU (Nadhlatul Ulama) di Surabaya oleh 
KH. Imam menurutnya istilah Istighosah adalah meminta bantuan ridho 
kepada Tuhan yang di laksanakan banyak orang dan bacaannya 
menirukan pemimpin yang memimpin Istighosah tersebut, merupakan isi 
hati dari atas kebutuhan yang diinginkannya. 
       Pendapat yang sama juga ada dalam para ulama hadist yang 
memaparkan makna Istighosah, oleh Syaikh Muhammad bin Shalih al-
                                                          
15
 Ishomuddin Ma‟shum, Sejarah dan Keutamaan Istighatsah (Surabaya: PW LTN NU Jawa 
Timur, 2018), 9.  
16
 Barwani Umar, Sistematik Tasawwuf (Solo: Ramadhani, 1993) 174. 

































Utsaimain bahwasanya Istighosah ialah meminta bantuan agar supaya 
terlepas dari kesulitan dan selamat dari kebinasaan.
17
   
       Bacaan Istighosah juga ada bacaan dzikir, dan Asmaul Husna yang 
disebutkan dalam perintah  Tuhan dalam bunyinya: 
اَهِب ُهوُعدَاف ىَنسُحلا ُءاَمسَلأا ِوِللَو( .فارعلأا ةروس .081)  
Artinya: “Hanya milik Allah asma-ul Husna (nama-nama yang bagus), 
maka bermohon lah kepadaNya dengan menyebut Asma-ul 
Husna” (Qs. al-A‟raf: 180).18 
 
       Dzikir mengunkan Asmaul husana juga dapat dilakukan dengan 
berbagai cara salah satu keutamaan berdzikir adalah memberikan 
kekuatan dan dapat memberikan ketenangan bagi manusia yang 
berdzikir, dan dapat juga menjadi penawar hati (rendah hati dan 
kesejukan hati). Sebagimana dalam bunyi: 
 َأ َاياًركِذ َللها اوُرُكذا اوُنَمآ َنيذّلا اَهُّ ي  اًريِثَك( : بزحلأا ةروس10)  
Artinya: “Wahai orang-orang yang beriman, ingatlah kepada Allah 
berzikirlah dengan mengingat (menyebut nama-Nya), yang 
sebanyak-banyaknya” (QS. al-Ahzab: 41).19 
 
 َبر َنُوثيِغَتسَت ذِإمُكَل باَجَتسَاف موُك  
 
Artinya: “(Ingatlah wahai Muhammad), ketika kamu memohon 
pertolongan kepada Tuhanmu lalu Dia mengabulkan 
pertolonganmu”. 
  
                                                          
17
 Nur Adilah Adilah Omar dan Wan Nasyrudin Wan Abdullah, “Pengurusan Stres Melalui 
Pendekatan Istighatha”, Jurnal Al-Banjari Vol. 17, No. 2, Juli-Desember 2018,  284. 
18
 Q.S. al-A‟raf [174]: 180. 
19
 Abdul Manan Abdul Ghani, Amaliah NU dan Dalilnya (Jakarta: PT Antares, 2011), 23. Lihat di 
Q.S. al-Ahzab [423]: 41. 

































       Ayat diatas  َنوُثيِغَتسَت ذِإ menceritakan bahwa ketika peristiwa saat 
Nabi Muhammad SAW memohon bantuan kepada Allah, dikala itu saat 
berkecamuknya perang badar yang musuhnya tiga kali lipat dari tentara 
Islam, lalu Allah mengabulkan permohonan Nabi dan memberikan 
pertolongan kepada Kaum Muslim yaitu memberikan pasukan 
tambahan bala tentara, yang serupa dengan malaikat sekitar seribu 
pasukan. 
  
2. Tujuan dan Manfaat Istighosah 
       Tujuan adalah sebuah inspirasi dan inovasi yang mana mereka giat 
untuk melakukan tugasnya.
20
 Tujuan juga memiliki faktor dalam 
aktifitas dalam menimbulkan keinginan, dan dalam inilah dilandaskan 
atau sasaran tertentu bagi tujuan yang ingin didapatinya. Tujuan 
tersebut memberikan inspirasi atau inovasi yang mana menyebabkan 




       Dengan demikian istilah dalam tujuan Istighosah adalah jalan untuk 
mendekatkan diri dan berserah diri kepada Tuhan, yang mana bisa 
membuat sadar seseroang. Selayaknya seseorang yang ingin 
mendekatkan dirinya untuk berzikir, yang senantiasa setiap harinya 
                                                          
20
 Abdurrahman An-Nahlam, Prinsip-Prinsip dan Metode Pendidikan Islam (Bandung: CV. 
Diponegoro), 54 lihat Siti Rahmah, Pengagaruh Kegiatan Istighosah Terhadap Pembentukan 
Akhlak Siswa di SMP Islam Darussalam Tambak Madu Surabaya (Skripsi: Uin Sunan Ampel 
Surabaya, 2011), 21. 
21
 Abdurrahman An-Nahlam, Prinsip-prinsip dan Metode Pendidikan Islam (Bandung: CV 
Diponegoro, 1992), 183.  

































ingin mendekatkan diri kepada-Nya yakni Allah. Dalam hal tersebut 
merekalah yang selalu merasa dekat dan bersama Allah, lantas dalam 
hal kebersamaan tersebut seseorang selalu ingin dekat dengan-Nya. 
Yang mana kedekatan itu merupakan cinta, pertolongan, dan barokah. 
       Barokah dalam persepektifnya ialah sebuah karunia Allah yang 
bisa didapatkan oleh siapapun, oleh seseorang siapapun yang bisa 
dikatakan mendapat barokah ialah seseorang yang mampu melihatkan 
tanda-tandanya berupa peningkatan amal kebaikkan serta mampu untuk 
menjadi orang yang lebih baik dari dulu. Dengan demikan barokah itu 




       Dengan demikan dalam penjelasan diatas tentang sub bab pertama 
dalam kata Istighosah merupakan bukan bacaan doa saja, melainkan 
kata Istighosah yakni permohonan yang secara koleftif yang mana 
biasanya dimulai dengan bacaan wirid tertentu, istighfar sehingga 
permohonan kepada Tuhan bisa  terkabulkan. 
       Manfaat membaca Istighosah biasanya bisa menyejukkan hati dan 
yang diminta terkabulkan, dan banyak sekali manfaat saat membaca 
Istighosah tutur Kyai Tamim Romli yang di bukukan oleh Ishomuddin 
Ma‟shum didalam Bukunya yang berjudul “Sejarah dan Keutamaan 
Istighatsah” ada banyak sekali manfaat bacaan Istighoah antara lain:23 
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 Abdul Manan, Amaliah NU..., 26. 
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 Ishomuddin Ma‟shum, Sejarah dan Keutamaan Istighatsah., 41. 

































1)  Bacaan Istighfar, manfaatnya  akan kembali kepada orang yang 
melakukannya, baik kehidupan didunia ini maupun diakhirat 
kelak. 
2) Bacaan Haulaqoh “Laa> Haula> wa Laa> Quwwata Illa Billah”, 
manfaatnya menjaukan dari setan. Singkat cerita saat ada kaum 
nasrani yang ingin menikah dari anak pamannya dia menunggu 
sampai dia janda ketiga kali, lalu dia menikah yang keempatnya, 
karena setiap kali seorang yang ingin melakukan malam pertama 
setan membunuhnya. Tetapi kaum nasrani tidak tahu hal tersebut, 
saat malam hari tiba setan juga muncul bersamaan sambil 
berteriak ke orang nasrani: “Hai laki-laki mau kemana kamu? 
Terus dia menjawab: aku akan tidur sama istriku. Lalu setan 
berteriak: jika kamu mau malam hari istrimu bagianku tapi kalau 
siang bagianmu, jika tidak mau kamu akan saya bunuh”, dan 
disaat itu setan menantang kaum nasrani ini pergi ke langit 
dengan naik dipunggungnya setan. Saat diudara seorang nasrani 
ini mendengar suara  malaikat berdzikir “La> H}aula> wa La> 
Quwwata Illa Billah”. Lalu setan menoleh dan terjatuh disaat itu 
orang nasrani ini mengatakan dari dalam hatinya saat bacaan 
pertama, setan kebingungan mencari tempat keluar, karena saat 
sebelum naik kelangit setan menyuruh seluruh pintu dan lubang 





































3) Bacaan Shalawat, manfaatnya menggugurkan beberapa dosa, 
terhapusnya kesalahan yang terlanjur diperbuat, mendapatkan 
syafaat dari Nabi, bercahayanya alam kubur, memudahkan hajat 
di dunia, terselamatkan dari aib, cela dan noda, membuat kaya, 
mendapat kasih saying Nabi.
25
  
4)  Bacaan Yaa> Qadiim, manfaatnya orang tersebut bila memerintah 
kepada orang lain, tidak ada penolakan sama sekali.
26
 
5) Bacaan Yaa> sami’u Yaa> Bashir, manfaatnya berwibawah bila 
berkata, selalu didikuti saat memerintah, dihilangkan segala 
sesuatu yang dikhawatirkan, bacaan Yaa> Mubdi,  manfaatnya 
Allah memberi perkataan yang mengandung hikmah, Yaa> 
Khaliq, manfaatnya memberikan hati yang tajam, menemukan 
barang yang hilang, dan mendatangkan orang yang pergi jauh. 
6) Bacaan Asmaul Husna, manfaatnya penjagaan Allah selama 
dalam berpergian, terjaga dari segala yang ditakuti, kecukupan 
                                                          
24
 Ibid., 49. 
25
 Ibid., 58-59. Bahkan dalam kitab “Afdhalus Shalawat” Syaikh Yusuf menyebutkan bahwa Imam 
as-Syatibi serta Imam as-Sanusi memberikan fatwanya bahwa seorang yang bershalawat kepada 
Nabi dengan tujuan pamer (Riya‟), ia masih dikasih balasan pahala dari Allah. Dan di dalam kitab 
tersebut al-Hafidz as-Sakhawy meriwayatkan: ada seseorang perempuan datang kepada Syaikh 
Hasan al-Bashri, kepingin sekali bertemu dengan anaknya yang sudah mati, lalu tuturnya Syaikh 
“setelah sholat isya‟ sholatlah empat rakaat, dan di dalam setiap rakaat bacalah surat al-Fatihah 
satu kali dan surat at-Takatsur satu kali, kemudian tidurlah sambil bershalawat kepada Nabi 
sampai kamu tertidur. Akhirnya iapun melaksanakan perintahnya, maka ia benar bertemu putrinya 
lewat mimpi.  Lihat Ishomuddin Ma‟shum, Sejarah dan Keutamaan Istighatsah., 60.     
26
 Ibid., 66. 

































dalam hidupnya, bacaan Yaa> Hayyuu> Yaa> Qayyuu>m manfaatnya 
bias bertemu kelah nanti kepada Allah. 
7) Bacaan La> Ilaa>ha Illa> Anta Subha>naka Innii> Kuntu 
Minadhdhaalimi>n, manfaatnya sat baca seribu kali maka ia akan 
mendapat suatu kedudukan yang mulia, dibebaskan semua 




8) Bacaan Ya> Latif, manfaatnya permohonan dipercepat terkabul 
doa agar terbebas dari kesusahan-kesusahan di waktu-waktu yang 
sangat genting. 
9) Bacaan Ya> Rahman, manfaatnya seseorang akan disenangi dan 
disayangi setiap orang melihatnya. Bacaan Yaa rahiim, 












12) Bacaan Takbir, Manfaatnya seorang yang membaca bacaan 
takbir setiap pagi dan sore selama sepuluh kali, maka Allah akan 
membebaskan dari semua apa yang diusahakan dan di 
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gelisahkan, Allah menyelamatkan dari kejahatan musuhnya, 
memberikan rizki dari jalan yang tidak disangka-sangka. 
13) Dan banyak lagi bacaan lainya yang mengandung manfaat di 
buku “Sejarah dan Keutamaan Istighatsah”. 
       Dari semua bacaan Istighosah diatas dan semua tata cara yang telah 
ditetapkannya, maka orang tersebut mendapatkan penuh rasa khusyu‟.31 
saat melaksanakan spiritual tersebut dan seseorang itu mendapatkan 
hikmah yaitu senantiasa sabar dalam keadaan senang dan susah. 
 
3.  Tahapan Istighosah 
       Menurut thesisnya oleh Umi Wakhdatul mubarok menyatakan 
bahwa metode melakukan Istighosah adalah melaksanakan ibadah dan 
melafadzkan bacaan-bacaan yang mengandung doa, berdzikir, shalwat 
dan meminta pertolongan kepada Tuhan-Nya.
32
 
       Metode ialah sebuah pencarian yang mengarah sebuah formulasi 
dengan cara alamiah, aturan meraka, dan memberikan semangat kepada 
peneliti dengan perspektif pendidikan Islam, dalam hal tersebut menjadi 
strategis, dan dengan kontek yang meliputi konsep dari kontek tersebut. 
Untuk menemui sebuah metode mereka menuju sebuah riset pendekatan 
penelitian kualitatif dan kuantitatif yang berdasarkan metode tersebut. 
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Dari permasalah yang dicari mereka menemukan sumber data pada 
penelitian dari respon yang lebih baik.
33
 
       Menurut Syekh Muhammad bin Abdullah al-Khani al khalidi 
Naqsyabhandi dalam kaitanya  “Al-Bahjatu>s Sani>ah” di halaman 49, 
sangat lebih terperinci dengan metode melakukan Istighosah.
34
 Adapun 
dalam sebuah metode tersebut ada 20 macam, 5 sebelum Istighosah, 12 
sedang melakukan spiritual Istighosah, dan 3 setelah spritual Istighosah. 
Dalam metode sebelum Istighosah antara lain: 
1) Bertaubat, yang mana bertaubat dari semua kesalahan dari 
perkataan maupun dari perbuatan yang dahulunya pernah 
diperbuat olehnya. 
2) Mandi besar dan berwudhu>, Abu  Yazid bustomi jika kalian 
hendak melaksanakan Istighosah maka lebih baiknya, terlebih 
dahulu mengambil air wudhu dan berkumur dengan air mawar 
3) Diam  yang mana diam tersebut mengucapkan dari dalam hatinya 
kalimat La> illaha Illalla>h. 
4) Hatinya terus menerus menghubungkan kepada Allah dan yang di 
tawasulkan kepada Syekhnya. 
5) Tawasul yang bersanat dari Syekh yang sampai kepada Nabi 
SAW. Karena Syekh harus dianggap karena pelantara dari 
wasithah  
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Metode sedang melaksanakan Istighosah antara lain: 
1) Duduk di dalam ruangan suci diantaranya masjid, mushola, atau 
tempat yang suci lainnya.  
2) Meletakkan kedua tangannya keatas kedua pahanya  
3) Memberi wangi-wangian pada pakaiannya  
4) Memakai pakaian bersih dan halal 
5) Memilih sebuah ruangan yang agak gelap dan sunyi 
6) Menutup mata saat melaksanakan Istighosah  
7) Berhayal rupa Syekh dihadapannya saat menutup mata, hal 
tersebut yang sangat tidak relevan. 
8) Berdzikir, baik berdzikir sir maupun dhair 
9) Ihklas, semua perbuatan yang dilakukan dan sesudahnya harus 
bersih dari amalnya. 
10) Tidak berdzikir seenaknya sendiri melainkan berdzikir yang 
dilafadzkan oleh Syekh. 
11) Menghadirkan makna sebuah dzikir dalam hati, sesuai dengan 
tingkatannya. Dan setelah itu melaporkan semua yang dialami 
dalam berdzikir 
12) Fokus dalam hati dan meniadakan semuanya kecuali Allah. 
Metode setelahnya Istighosah antara lain: 
1) Diam dalam keadaan khusyu’ serta tawadhu‟. Karena ada 
akibatnya setelah melaksanakan dzikir.  

































2) Menarik nafas dalam-dalam agar hati selalu bersinar, selama 7 
kali tarikan nafas. 
3) Tidak dibolehkan untuk meminum air 
Menurut Kiyai Romli di buku “Sejarah dan Keutamaan 
Istighatsah” beliau menyarankan bahwa tatacara untuk melaksanakan 
ritual Istighosah bias bersama-sama atau sendiri-sendiri (bebas), dan 
juga saat melaksanakan Istighosah waktunya juga bebas bias pagi, 
siang, sore, atau malam. Seseorang saat hendaknya melaksanakan 
Istighosah tutur beliau  menyucikan badannya, dari hadast besar 






1. Definisi Stres 
       Stres adalah sebuah masalah dalam kehidupan yang notabennya 
pada konteks masa kini, pada umumnya manusia tidak luput dari 
permasalah stres dan dari setiap individu mempunyai pengalaman yang 
memiliki keadaan tersendiri dari  stres diantaranya: megalami 
kegagalan, kekecewaan, dan kecemasan di dalam hidupnya. Yang 
nantinya dari permasalahan tersebut puncaknya mereka mengalami 
perasaan sedih, cemas, ragu-ragu, dan gelisah, dan dari puncak dari 
semuanya adalah depresi yang mengakibatkan nyawa sebagai 
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       Tokoh psikologi muslim di dalam karya-karyanya yang merujuk 
dengan jiwa manusia, Imam al-Ghazali. Menjelaskan bahwa setiap 
individu manusia memiliki sifat kegelisahan jiwa, antara lain ketakutan, 
kecewa, dan gelisah. Sebab tersebut merupakan hati manusia sedang 
tidak beriman kepada Allah, yang dapat menimbulkan manusia bersifat 
sombong, riak, ujub, dan dengki hatinya. Lantas dari sifat tersebut 
manusia memiliki sifat putus asa, kegelisahan dalam dirinya, dan 
menyebabkan segala sesuatu aktivitas terganggu yang membikin 
manusia stres yang berlalu.     
       Jika ditarik dari sebuah sebab dan akibat maka semua permasalahan 
tersebut adalah kecemasan yang mana sebuah kegelisahan atau 
kekhawtiran terhadap ketakuatan dalam hidup yang tidak jelas.
37
 
Berbeda lagi jika seorang tersebut pada monyet dan orang gila yang 
mengamuk, disebut dengan kata takut. Kecemasan ialah kondisi 
kejiwaan dengan perasaan kekhawatiran dan ketakutan akan suatu hal 
yang mungkin terjadi, baik dari permasalahan yang akan dilakukan atau 
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2. Faktor-Faktor Penyebab Stres  dan Cara Penurunan Stres 
       Tokoh psikologi barat Sigmund Freud dalam kerangka teorinya 
menjelaskan, bahwasanya kecemasan merupakan komponen utama 
dalam kepribadian individu. Maka Ujian Nasional sebuah alat berfikir 
penentu untuk standar nilai setiap pelajar, atau siswa. Banyak sekali 
dari mereka memiliki faktor dalam uji coba, sampai menyebabkan stres 
yang mana menjadi tingkat kelulusannya. Oleh karena itu dampak dari 
faktor penyebab stres yakni  
       Pertama, Kecemasan ialah kondisi dalam jiwa yang penuh 
kekhawatiran dan ketakutan, menyebabkan adanya permasalahan yang 
dengan konteks sedang dialaminya atau akan terjadi. Kecemasan 
mempuyai ciri-ciri yang sangat subjektif seperti halnya banyaknya 
pikiran, tubuh yang sehat entah mengapa langsung lemas seketika. 
Deskripsi umum dalam kecemasan yaitu perasaan tertekan dan tidak 
tenang serta pikiran kacau dengan disertai banyaknya penyesalan.
38
 
       Kedua, Takut ialah perorangan yang merasa dirinya selalu 
ketakutan akan adanya hal apapun (sumbernya dari orang ketakutan 
tidak spesifik), ciri-ciri orang yang merasa takut selalu berkeringat 
seketika, wajah yang penuh dengan kecemasan dan takut berbuat 
sesuatu apapun. 
       Ketiga, Prasaan kekhawatiran ialah emosisoanal sifat manusia yang 
melibatkan pikiran dan hatinya tidak tenang karena adanya faktor dari 
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sifat prasaan itu muncul dalam kondisi yang tidak menyenangkan, ciri-
cirinya seorang anak yang pergi jauh meniggalkan rumah dan seorang 
ibu yang selalu menghawatirkan si anak tersebut apakah sudah makan, 
tidur dimana ia sekarang, dan apakah pulang kembali ke rumah. 
       Keempat, banyaknya pikiran irasional yang selalu ada dalam diri  
manusia, hal ini sering terjadi saat percintaan suaimi istri yang mau 
menikah lagi istri kedua.  
       Cara penurunan stres di dalam teori Erbe Sentanu (2007:166) ialah 
dengan percaya diri. Seseorang yang benar-benar di dalam dirinya 
sudah mempunyai percaya diri yang tidak lagi membedakan antara 
kerja dan doanya. Oleh karena itu seseorang tersebut benar-benar 
menghayati pemahaman bahwasanya saat dia berdoa sebenarnya dia 
sudah memahami hatinya kedalam bawa sadar. Saat bekerja dia 
sungguh-sungguh khusyuk mendzikirkan doa melalui aktivitas bahasa 
tubuhnya. 
       Pendekatan yang tepat dalam teori diatas mengunakan metode 
Islam yakni Alquran dan hadist, metode pengobatannya dengan cara 
psikotrapi (kejiwaan), pendekatan social (kemasyarakatan), serta terapi 
spiritual (kerohanian). Di dalam Unsur lain kata takwa, yang sama 
dengan pikiran dan perasaan merupakan hal yang satu sama lain saling 
berkesinambungan. Mengundang sesuatu untuk semua panjatan doa, 
kerjanya melalui pikiran, dan prasaan yang bersinergi sama positif. 
Islam juga mnggariskan cara untuk penurunan stres, karena di dalam 

































agama Islam Allah merupakan tempat mengadu utama dalam semua 
aspek masalah apapun, dari kehidupan dunia sampai urusan akhirat.  
       Sebagai manusia beragama Islam yang beriman manusia selalu 
mendekatkan dirinya kepada Allah. Tempat mengadu dan melaksakan 
segala ibadah dan semua amalan yang telah diamalkan oleh Nabi. 
Sebagian besar metode penurunan stres adalah dengan cara 
mendekatkan dirinya yakni beribadah kepada Allah, yang menghasilkan 
ketenangan hati dan ketentraman jiwa. Dengan demikian upaya untuk 
masalah penurunan stres dapat diatasi. Lalu banyak sekali upaya untuk 
pendekatan dalam Islam dalam penurunan stres antara lain dengan 
Istighosah, yang mana pendekatan tersebut menghasilkan kecerdasaan 
dan spiritual pada siswa. Hal tersebut dibuktikan pada raut wajah siswa, 
mereka nampak lebih tenang, rilek, dan penuh rasa percaya diri.
39
 
       Beristighosah juga meliputi dengan aspek berdzikir yang di 





3. Kegiatan Istighosah Terhadap Penurunan Stres 
       Ujian Nasional yang disingkat biasanya dengan sebutan UN 
merupakan ujian akhir sekolah yang selalu membikin siswa dan siswi 
serta orang tua bingung unutk mendapatkan lembaran lulus. Tidak 
heran jika saat menghadapi ujian nasional siswa mengalami segala 
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macam gejala atau problem dalam kesiapan, yang mana siswa 
meningkatkan kesiapannya akan tetapi selalu cenderung dengan cemas, 
kekhawatiran dan ada juga yang memang sudah pesimis dalam 
menghadapi ujian nasional. 
       Pelaksaan Istighosah di sekolahan SMP-SMA An-Najiyah 
Surabaya bertujuan untuk penurunan stress siswa, yang mewujudkan 
prilaku siswa untuk selalu mengingat Allah dalam mencapai keinginan 
yang didapatinya, juga di adakannya Istighosah siswa menjadikan 
ketenangan jiwa dan ketentraman jiwa, 
       Dengan demikian stress yang dihadapi siswa harus difahami oleh 
setiap individual yang mana dalam penurunan stress terkadang siswa 
masih menjadi pemalu karena tingkah laku dan kebiasaan dulunya. 
Oleh karena itu penanganan penurunan stress di dalam Istighosah juga 
menjadi sasaran utama siswa dengan pengobatan mendekatan diri 
kepada Allah sebagai jalan utama Istighosah, dan Psikotrapi (kejiwaan).     
       Jadi dalam pengaruh Istighosah di dalam penurunan stress, doa 
yang merupakan kata dasar menyeru, memohon pertolongan kepada 
Tuhan atas segala sesuatu yang ingin disampaikan atau  keinginan yang 
belum tersampaikan. Di dalam doa merupakan seruan kepada Tuhan 
dalam bentuk ucapan tasbih (Subh}anaallah), istighfar (Astagfirullah), 
memohon ampunan (A’udzubillah), dan pujian (Alh}amdulillah).41 
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       Alquran dan hadist telah memaparkan bahwa Allah menyuruh 
hambanya untuk berdoa kepadan-Nya maka Allah akan mengabulkan 
segala permintaan yang dimohon olehnya, firman Allah dalam 
Alquran: 
 مُكَل بِجَتسَأ يِنوُعدا ُمُكَُّبر َلَاقَوج  نَع َنورِبكَتسَي َنيِذ لا  نِإ
 َنِيرِخاَد م نَهَج َنوُلُخدَيَس يِتَداَبِع( :رفاغ ةروس01)  
Artinya: Dan Tuhanmu berfirman, “Berdoalah kepada-Ku, Niscaya 
akan kuperkenankan bagimu, sesungguhnya orang-orang 
yang menyombongkan diri dari menyembah ku akan masuk 
neraka jahanam dalam keadaan hina dina.” (QS. al-Mu‟min 
474: 60) 
 
       Dengan demikian di dalam doa penurunkan stres selalu meminta 
dengan niat yang jelas (Direction), meyakini hati bahwa doa tersebut 
terkabulkan (Obedience), dan menerima perasaan oleh terkabulnya do‟a 
tersebut (Acceptance).
42
 Lantas dalam hubungan doa memliki kekuatan 
unsur tiga tersebut. Dengan demikian penurunan stress bisa: Pertama, 
melafadzkan asma Allah (Asmaul H>usnah), antara lain    
       Kedua, berdzikir ialah amalan syariat yang dituntut dalam Islam. 
Dilakukanya boleh mengunakan suara hati dan lisan (bersuara), kata 
dzikir terdiri dari dua macam. Adapun ada dzikir khofi dan dzikir jahri, 
dzikir khofi dengan cara hati dan pikiran saling berkesinambungan yang 
mengingat Allah terus menerus, adapun dzikir jahri dengan cara 
lisannya megucap kalimah tertentu. Manfaat berdzikir diantaranya, 
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meminta ridho Allah, selalu mengingat Allah, menghilangkan 
kesedihan, membuat hati tentram.
43
  
       Sesungguhnya dengan konsisten untuk beribadah kepada 
Allah, mengingat-Nya di setiap waktunya, akan makin 
mendekatkan manusia kepada Tuhannya. Pada saat itulah manusia 
akan merasakan penjagaan dan pengawasan-Nya hingga makin 
kuatlah harapannya dalam menggapai ampunan-Nya. “(Yaitu) 
orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tentram 
dengan mengingat Allah.Ingatlah, hanya dengan mengingat 
Allahlah hati menjadi tentram.”(ar-Ra’d: 28) 
 
       Ketiga, membaca shalawat ialah jika di mu‟robi kata shalwat 
merupakan bentuk dari kata salla atau salat, bentuk dari kata jama yang 
artinya kemuliaan, doa, ibadah. Doa merupakan salah satu sarana 
ibadah dan mengingat Allah, bahkan ia pun merupakan otak dari semua  
ibadah yang ada. Diriwayatkan oleh Tirmidzi dan Abu Dawud dari 
Nu‟am bin Basyir bahwa Rasullah bersabda, “Doa adalah ibadah.”44   
 
C. Quantum Ikhlas  
1. Pengertian Quantum Ikhlas 
       Pengertian Quantum ikhlas dalam buku Erbe Sentanu merupakan 
upaya manusia untuk mengkomunikasikan pesan dari dalam dirinya 
yang memperoleh kebahagian mencapai kesuksesan dalam hidup, 
antara lain: tentang pekerjaan, impian yang ingin didapatinya. Quantum 
ikhlas ialah pengembalian fitrah manusia yang di dalam dirinya 
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manusia yaitu makhluk sempurna, yang mana makhluk sempurna itu 
berada dalam zona ikhlas. 
       Manusia sempurna sejatinya memiliki kecerdasan fisik, intelektual, 
emosional dan spiritual. Yang mana akan menjadikan manusia sabar, 
damai, perasan-prasaan yang mensyukuri nikmat Allah, tawakal, dan 
menyerahkan semua urusannya saat ia sudah berusaha maksimal 
mungkin.
45
 Pengertian zona ikhlas yaitu dimana perasaan selalu merasa 
enak (positive feeling) karena banyak dari manusia selalu bergantung 
dalam perasaan. Maka menjadikan system perasaan tersebut menjadi 
Navigasi kata hati yang memberitahu kita dalam keadaan dijalan yang 
benar menuju tujuannya, dan frekuensinya selalu menuju ke jalan 
Tuhannya (God Zone).     
       Tokoh tasawuf modern, Agus Mustofa dalam bukunya Pusaran 
Energi Ka‟bah, menulis: Kuncinya adalah hati. Hati lebih berfungsi 
untuk merasakan dan memahami, sedangkan pikiran (otak) ,lebih 
berfungsi untuk berfikir, mengingat, menganalisis. Pikiran ada di dalam 
kepala sedangkan hati ada di dalam dada. Dengan pemahaman tersebut 
manusia harus mempasifkan pikiran yang ada dikepala, yang kemudian 
mengaktifkan hati yang ada di dalam dada. Hati merupakan untuk 
memahami artinya meskipun manusia yang buta tidak bisa melihat 
tetapi dia memahami sesuatu dengan hatinya.
46
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       Sedangkan menurut Musfir bin Said di dalam buku yang berjudul 
Konseling Terapi, system saraf dan otak manusia sesungguhnya bisa 
merekam semua fungsi kerja otak yang mana di dalam kinerja tersebut 
berpengaruh kepada kewaspadaan indra. Karena otak manusia pada 
dasarnya ialah perekam terbaik sepanjang masa dan terbesar atas semua 
kejadian dalam semua hal yang pernah ia perbuat. Lantas dalam 
mengenai hati dan ikhlas didalam otak tidak ada sama sekali tetapi ia 
hanyalah system yang selalu mengutamakan berfikir terlebih dahulu. 
       Maka dengan demikian, arti dari Quantum ikhlas ialah saat 
manusia memang benar-benar ikhlas untuk menghadapi segala 
sesuatunya, disaat itulah energy dan prasaan terkumpul menjadi satu 
antara doa dan niat, yang mana kekuatan dari vibrasi itu bisa 
menjadikan kekuatan yang begitu dahsyatnya karena doa dan niat sudah 
saling berjabat tangan. Artinya niat dan doa sudah di pasrahkan semua 
kepada Allah.  
       Diriwayatkan oleh Imam Ja‟far dalam kitab Al Bihar: “Apa bila 
ada seorang hamba Tuhan sudah berkata, “Tiada daya dan kekuatan 
dahsyat kecuali kekuatan dari-Nya”, maka Allah menjawab, “Hai para 
malaikat-Ku hambaku telah ikhlas atas semuanya dan berpasrah diri, 
maka bantulah dia, tolonglah dia, dan sampaiakan (penuhi) semua 
urusan atau semua hajat keinginannya. 
 
 

































2. Teori Quantum Ikhlas 
       Quantum ikhlas merupakan  teori dari penulis Erbe Sentanu, dia 
menulis dikata pengantarnya berisi tentang ikhlas merupakan teori yang 
tidak dapat tertulis melainkan dapat dipraktekan dalam artian mereka 
yang melakukan quantum ikhlas biasanya sering sekali ditemukan yakni 
memaafkan dirinya terlebih dahulu. Kata lain dalam memaafkan ialah 
terciptanya positive feeling yang kedepanya menjadikan positive 
thinking. Lantas dalam mengejar keinginan dengan berfikir positif saja 
biasanya berhasil, akan tetapi hasilnya akan lebih memuaskan (optimal) 
bila menyelaraskan perasaan postif dan pikiran positif. 
       Lalu dalam teori dari buku Quantum Ikhlas merupakan sebuah 
dorongan berfikir positif yang tidak ada untuk berfikiran negative 
sekalipun, jadi semisal untuk memikirkan hal yang ingin dicapai terus 
memikirkan positif dan selalu berfikir selaras dengan hatinya biar biasa 
tercapai keinginannya. Lantas dalam buku tersebut menjelaskan dalam 
bab tujuh (doa) goal praying, manusia harus Pertama, meminta Kedua, 










































       Dalam bab tersebut merupakan inti dari seorang untuk menyusun 
doa (gol praying) diantaranya menusun tersebut  
a. Alphamatic: sebelum menyusun niat seseorang pastikan suasana 
hati tenang, memahami sebagaimna masalah dalam diri yang 
dihadapi merupakan jalan mencari solusi rahmat Tuhan yang 
menjadikan seorang tersebut menjadi lebih baik lagi.  
b. Afirmasi: terapkan keinginan dengan menulis seperti contoh: 
“saya merasa bahagia karena saya ingin mendapat nilai 
kelulusan yang maksimal dan mendapatkan kuliah di 
Universitas yang saya inginkan. Hindarkan dari penulisan akan 
atau nanti, tulis saja semua keinginan secara sepesifik mungkin, 
seolah-olah semua keinginan sedang terjadi sekarang 
c. Visualisasi: gambarkan secara detail dengan keinginan yang 
ingin tercapai serta niat tersebut sampai terwujud. Seolah-olah 
impian tersebut nyata yang bisa dicium, diraba, dirasakan dan 
bisa terlihat jelas serta terdengar. 
d. Syukur: pandangilah gambaran yang tadi sebagai impian yang 
sudah terwujud di dalam hati, dengan penuh rasa syukur yang 
seakan akan hal tersebut benar-benar menjadi kenyataan.  
       Jadi dalam sususan goal praying teori diatas merupakan kunci 
rahasia dari goal praying sendiri, yang mana menjadi kunci goal setting 
yaitu percepat (booster) tercapainya keinginan niat tersebut, setelah 
melakukan goal setting maka sesunguhnya keraguan, kecemasan, 

































kekhawatiran, dan masalah apapun yang sedang dihadapi sepenuhnya 
mengakuinya, kemudian bertobatlah, mengikhlaskan semua urusan 
kepada Allah. 
       Maka fitrah manusia ialah ciptaan sempurna, manusia tidak perlu 
meraih kesempurnaan. Tetapi ukurannya kesempurnaan adalah 
universal yang mana kesempurnaan tersebut belum tentu sempurna buat 
orang lain, dan ketahuilah hanyalah Tuhan yang mengetahui tentang 
ciptaan sempurna.  
  
3. Teknik Quantum Ikhlas 
       Tekhnik terapi ikhlas dalam buku Quantum Doa, doa yang 
dimaksud bersyukur dan tawadh}uk pada orang tua. Semua orang pasti 
punya keinginan dan ingin sekali membahagiakan orang tua, dan pasti 
ada satu sisi dimana orang memiliki rasa takut karena belum bisa 
membahagiakan orang tua, terutama ayah yang banting tulang 
membiayai anaknya dan menyekolahkan, bahkan sampai ke perguruan 
tinggi. Orang tua pastilah ingin sekali anak nya sukses di masa depan, 
namun sebagai anak selalu ingin memberikan yang terbaik untuk orang 
tua, meskipun orang tua sudah memberikan apapun yang kita inginkan 
dan ia butuhkan, namun rasa takut terkdang menjadi hambatan. 
       karena takut mengecewakan tidak bisa membahgiakan orang tua 
menjadi perasaan yang seringkali terniang. Namun dengan doa 

































bukankah lebih baik di sertai langkah langkah usaha yang sebagaimana 
mestinya.  
       Maka dengan demikian kecemsan dan rasa takut bisa teratasi 
mengunakan Tekhnik terapi di dalam buku Erbe Sentanu : 
a. Buatlah posisi senyaman mungkin dan terlepas dari masalah 
hiruk pikuk yang ada 
b. Baiklah, mulai tarik nafas dari hidung pada hitungan ketiga 
keluarkan dari mulut ulangi (3x) 
c. Tekan dada sebelah kiri, dan rasakan tekanan tersebut sambil 
tarik nafas berlahan-lahan 
d. Pejamkan mata perlahan-lahan, rasakan di setiap hembusan 
nafasmu 
e. Dengarkan suara alunan music bayangkan kamu sedang berada di 
tempat yang ingin sekali kamu kunjungi 
f. Lepaskan dan lupakan beban masalah hiruk pikuk yang ada 
dalam dirimu (biarkan beberapa menit menikmati alunan music) 
g. bayangkan di depan mu ada ayahmu, ibumu lalu katakana semua 
yang ingin kamu katakan 
h. tetap focus 
i. lalu ikuti suara kata kata saya 
“Ya Allah saya ikhlas dan bersyukur pada-Mu atas nikmat yang 
engkau beri” 
“Ya Allah terimakasih sudah memberi anggota tubuh yang 
lengkap” 
 “Ya Allah  terimakasih atas segala nikmat Mu hingga aku bisa 
sekolah hingga hari ini “ 

































“Ya Allah terimakasih sudah memberi kesempatan untuk ku agar 
bisa berusaha membahagiakan orang tua ku” 
“Ya Allah terimakasih sudah memberiku langkah untuk bisa 
terus berjuang”, Amin……….. 
 
j.  (tetap mendengarkan alunan musik) tarik nafas dari hidung 
keluarkan dari mulut (ulangi 3X) 
k. Sekarang rasakan segala kenyamanan mu dimana kamu tanpa 
beban 
l. Dalam hitungan ke tiga buka perlahan lahan matamu. 
              Dalam tekhnik diatas merupakan teknik syukur dan 
mengikhlaskan semua urusannya kepada Allah. Membahagiakan orang 
tua barangkali memang suatu kewajiban bagi seorang anak, terlepas dari 
rasa takut tidak membahagiakan orang tua, bukankah kita harus tetap 
berusah dan berdoa terus dan terus pada-Nya. Semoga selalu lancar 
dalam segala urusan kita amin.  
       Sedangkan teknik lain menurut Dadang Hawari untuk meringankan 
gejala stress ada dengan terapi keagamaan, dengan terapi relaksasi. 
Keduanya terapi itu juga bisa dijadikan Quantum Ikhlas karena disaat 
menerapi dalam teknik keagamaan dan relaksasi juga ada di dalam 
teknik quantum ikhlas yang mana dalam teknik diatas sudah menyertai 
semua teknik keagamaan dan relaksasi. 
       Dalam perawatan spiritual menurut Dadang Hawari pasien atau 
siswa dapat diluruskan keyakinan dan keimanannya dalam dasar rukun 
Iman dan rukun Islam, disamping mengedepankan dan meluruskan 
keyakinannya rukun kedua tersebut juga melaksanakan doa dan dzikir, 

































jika dalam melaksanakan keduanya mereka secara khusyu‟  bisa 
mendapatkan ketenangan hati, perasaan yang aman, dan terlindung dari 
prilaku yang salah. 
47
  
       Dalam buku Dadang Hawari yang berjudul Al-Qur‟an Ilmu 
Kedokteran Jiwa dan Kesehatan Jiwa dapat terkategori berbagai aspek, 
rukun Iman dan rukun Islam yang diartikan antara lain membersihkan 
diri dari penguasaan dan pengaruh negative orang lain, membersihkan 
hati dan menumbuhkan keberanian, menenangkan hati dan 
menentramkan mental.  
       Karena agama Islam yang dibawa oleh Nabi Muhammad bukanlah 
sekedar agama ritual atau semacamnya. Tetapi merupakan agama yang 
memberikan tuntunan bagi kehidupan keseharian, bisa juga untuk 
kehidupan berkeluarga dan bermasyarakat nantinya. Oleh karena itu 
bersyukur dan memohon pertolongan kepada Allah melewati kedua 
orang tualah siswa bisa diterapi secara kondusif dan bisa mendaptkan 
ketenangan dalam melakukan teknik terapi diatas.      
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A. Sejarah berdirinya sekolahan An-Najiyah Surabaya 
       Sejarah berdirinya lembaga sekolah An-Najiyah  Surabaya merupakan 
sekolah berbasis Ma‟arif di kampung Sidosermo, kampung yang terkenal 
dengan sebutan Sideosermo merupakan kampung yang berbasis siswa dan 
siswinya adalah santri dari pendiri sekolah An-Najiyah yaitu KH. Mas 
Muhajjir Mansur. Sekolah An-Najiyah berdiri pada 6 Maret 1977 (SD) yang 
sekarang ketua yayasan sekolah An-Najiyah adalah Mas Syarifah Umi, beliau 
adalah cucu dari pendiri sekolah tersebut. Sekolah An-Najiyah merupakan 
sekolah ma‟arif swasta yang terakreditasi B dan sekolah An-najiyah memilki 
tingkatan mulai dari Paud, TK, SD, SMP, dan SMA.  
       Dulunya sekolah An-Najiyah Surabaya adalah pondok pesantren di 
dalam bukunya, sejarah sekolahan itu pengelola pertama dan ketua lembaga 
sekolah An-Najiyah Surabaya yakni Mas. Muhadjir. Beliau adalah anak dari 
KH. Mas Masnsur. Di awal tahun 1977 beliau mendirikan sekolah An-
Najiyah hanya tingkat TK,SD, dan SMP. Dan Isnya Allah di dalam waktu 
dekat ditambah dengan sekolah menengah atas.
48
 lulusan pertama SMA An-
Najiyah di tahun 1979.
49
 
       Di sekolah An-Najiyah juga memiliki ektra kulikuler antara lain: Pagar 
Nusa, Banjari, Drum Band, dan Pramuka. Dimana di empat ektra kulikuler 
tersebut sudah pernah menjuarai sampai tingkatan se-Jawa Timur hingga 
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Nasional yang lebih tepatnya yaitu Pagar Nusa sampai tingkatan IPSI 
Nasional. Tidak hanya itu di sekolah An-Najiyah juga pernah juara satu 
dalam tingkatan ma‟arif se-Kota Surabaya “Pesta Siaga SAKOMA 2017”. 
Dengan demikian dari latar belakang berdirinya sekolahan tersebut. 
       Lembaga An-Najiyah merupakan lembaga yang terdiri dari TK, SD, 
SMP, sampai jenjang SMA. Yang dimana di dalam pengasuhan terbagi 
menjadi dua lembaga, diasuh dari istri pertama tingkatan TK, dan SMA, dan 
istri keduanya dari tingkatan SD, dan SMP. Sekolahan yang terbentuk huruf 
“L” tiga tingkat lantai dan terbagi juga jam masuk sekolah tersebut untuk 
siswa TK, dan SD masuk di pagi hari sampai jam dua belas siang, dan siswa 





B. Struktur Organisasi dan Visi Misi  
       Sekolah An-Najiyah juga memiliki organisasi dan visi misi untuk 
menjalankan program-program yang ada di dalam sekolahan tersbut. Sekolah 
An-Najiyah juga memiliki tujuan utama untuk para siswa dan siswinya yaitu 
mwncapai sebuah ajaran Islam yang meningkatkan kepahaman dan 
menjadikan moral serta berakhlak baik,bisa menuntun siswa menjadi peran 
dalam masyarakat dan bertanggung jawab nantinya. Siswa juga harapan guru 
untuk menjadi seseorang yang bijaksana dalam menyikapi kehidupan. 
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       Sekolah An-Najiyah juga menjadikan siswa berguna bagi bangsa dan 
Negara nantinya, dan sekolah An-Najiyah ini pun memiliki organisasi serta 
visi misi yang struktur. Adapun struktur organisasi SMA An-Najiyah 
terlampir pada lembar dokumentasi.
51
    
Berdasarkan susunan organisasi kepengurusan dapat terlihat bahwa siswa 
ditinjau oleh guru secara langsung dengan dibantu pengurus lainnya (OSIS) 
yang mana sudah diberi tugaas masing-masing untuk mendampingi siswa dari 
mulai kelas 1 dan kelas 2. 
Adapun visi dan misi dari sekolah An-Najiyah Surabaya yakni: 
1. Visi  
Menjadi sekolah unggul, berwawasan global berdasarkan Nilai nilai 
Keislaman berhaluan Ahlus Sunnah Waljama‟ah 
2. Misi  
a. Melaksanakan pendidikan bernuansa Agamis yang dapat 
meningkatkan kualitas keimanan dan ketaqwaan peserta didik. 
b. Melaksanakan kurikulum berbasis kompetensi dengan lebih 
memusatkan pada peningkatan sains dan tekhnologi yang 
sesuai dengan perkembangan modern di era globalisasi.  
c. Melaksanakan strategi pembelajaran yang berorientasi siswa 
aktif, dinamis, penuh inovasi, serta pengembangan potensi 
siswa seluas luasnya. 
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       Begitu juga dengan struktur organisasi SMP yang mana terlampir pada 
lembar dokumentasi.
52
 Visi dan misi disekolah SMP An-Najiyah Surabaya 
terlampir pada lembar dokumentasi. 
 
C. Letak Geografis Sekolah An-Najiyah Surabaya 
       Sekolah An-Najiyah merupakan sekolahan unggulan ma‟arif yang 
merupakan sekolahan Islam pertama di Sidosermo, letak dari google maps 
sekolahan tersebut ada di Jl. Sidosermo 4 gang 1 kel. Sidosermo, kec. 
Wonocolo, sekolahan yang berbentuk huruf L bisa menghadap ke timur dan 
ke barat, juga letaknya dekat dengan pratan Sidosermo balai desa lama. 
Dimana letak sekolahan tersebut jika digambarkan peta, di sebelah utara 
sekolahan tersebut terdapat belakang sekolahan yang mana terdapat makam 
Sidosermo yang juga ada pendiri dari sekolah An-Najiyah. Di sebelah selatan 
rumah masyarakat sekitar kampong Sidosermo. Jika di sebelah timur rumah 
masyarakat dan di sebelah barat sekolah juga rumah masyarakat akah tetapi di 
sebelah baratlah juga ada pondok yayasan An-Najiyah Putra-Putri dan 
kediaman Yayasan Lembaga Sekolah An-Najiyah Sidosermo Surabaya.  
       Di sekolah An-Najiyah juga dekat dengan sekolah lainnya diantaranya 
ada sekolah SMK PGRI 13 yang letaknya ada di sebelah selatan kearah 
marina, jika SMAN 16 dan SMPN 39, dan SDN 1 Jagir, serta Yayasan 
Adinda. Juga sekolah An-Najiyah dekat dengan kecamatan kurang lebih 3 
km. 
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D. Bacaan-bacaan Istigosah SMP-SMA An-Najiyah Surabaya 
       Bacaan Istighosah di sekolah SMP dan SMA An-Najiyah ini juga 
berbeda pembacaannya dan ini bacaan Istighosah SMA. 
………. ميِح رلا ِنَمْح رلا ِللها ِمْسِب 
Dengan nama Allah Yang Maha Pengasih lagi Maha Penyayang 
3x………ةَحِتاَفلا  
100x……… َمْيِظَعْلا َللها ُرِفْغ َتْسأ 
Saya mohon ampun kepada Allah Yang Maha Agung 
100x…………  َعْلا ِّيِلَعْلا ِلله ِاب  لَإ َة  و ُق َلََو َلْوَح َلَ ِمْيِظ  
Tiada daya untuk menjauhi maksiat kecuali dengan pemeliharaan Allah dan 




100x……… ٍد مَحُم َانِدِّيَس ِلآ ىَلَعَو ٍد مَحُم َانِدِّيَس ىَلَع يِّلَص  مُه للأ 
Ya Allah. Limpahkanlah rahmat dan kemuliaan kepada junjungan kami Nabi 
Muhammad berserta keluarganya 
100x………..  َي ُللهَا َايا ُمْيِدَق  
Wahai Allah, wahai Dzat yang ada tanpa permualaan 

































100x…….. َاي ُعْيِمَسَاي ُر ْ يِصَب   
Wahai Allah, wahai Dzat Yang Maha Mendengar dan Maha Melihat 
100x……… َاي ُِعدْبُمَاي ُقِلاَخ  
Wahai Dzat yang mewujudkan sesuatu dari tidak ada, wahai Dzat Yang Maha 
Pencipta 
100x……… َاي ُر ْ يِصَنَاي ُظْيِفَحَاي ُللها َاي ُلْيَِكو  
Wahai Dzat yang memelihara dari keburukan dan kebinasaan, wahai Dzat 
Yang Maha Menolong, wahai Dzat yang menjamin rizki para hamba dan 
mengetahui kesulitan-kesulitan hamba, ya Allah 
100x………. اي ُثْيِغَتْسأ َكِتَمْحَرِب ُمْوُّ ي َق َاي يح   
Wahai Dzat Yang Hidup, yang terus menerus mengurus makhluknya, dengan 
rahmat-Mu aku memohon pertolongan-MU 
100x………… َاي ُفْيِطَل  
Wahai Dzat yang Maha Pengasih dan Maha Penyayang 
100x…………ًارا فَغ َناَك ُو نإ َمْيِظَعْلا َللها ُرِفْغ َتْسأ 
Aku mohon ampung kepada Allah Yang Maha Agung, sunggu Allah Dzat 
Yang Maha Pengampun 
100x  ُم َانِدِّيَس ىَلَع يِّلَص  مُه للأيِتَل ْ يِح ْتَقاَض ْدَق ٍد مَح  َاي يِنِْكرْدأ................ُللها  

































Ya Allah, limpahkanlah rahmat dan kemuliaan kepada junjungan kami Nabi 
Muhammad, sungguh telah habis daya dan upayaku maka tolonglah kami, Ya 
Allah Ya Allah Ya Allah 
 ًةَلََص يِّلَص  مُهّللأ   ُدَقُعْلا ِوِب ُّلَحْن َت يِذّلا ِد مَحُم َانِدِّيَس ىَلَع اًّمَات اًمَلََس ْمِّلَسَو ًةَلِماَك
 ىَقْسَتْسُيَو ِِمتاَوَخْلا ُنْسُحَو ُبِئاَغ رلا ِِوب ُلاَن ُتَو ُجِئاَوَحْلا ِِوب ىَضْق ُتَو ُبَرُكْلا ِوِب ُجِرَف ْ ن َتَو
 َعَو ِمِْيرَكْلا ِوِهْجَوِب ُماَمَغْلا ٍمْوُلْعَم ِّلُك ِدَدَِعب ٍسَف َنَو ٍةَحْمَل ِّلُك ْيِف ِوِبْحَصَو ِوِلآ ىَل
3x..... َكَل  
Ya Allah, limpahkanlah shalawat yang sempurna dan curahkanlah salam 
kesejahteraan yang penuh kepada junjungan kami Nabi Muhammad, yang 
dengan sebab beliau semua kesulitan dapat terpecahkan, semua kesusahan 
dapat dilenyapkan, semua keperluan dapat terpenuhi, dan semua yang 
didambakan serta husnul khatimah dapat diraih, dan berkat dirinya yang 
mulia hujanpun turun, dan semoga terlimpahkan kepada keluarganya serta 
para sahabatnya, di setiap detik dan hembusan nafas sebanyak bilangan 
semua yang diketahui oleh Engkau 
100x………. َاي ُعْيَِدب   
Wahai Dzat yang menciptakan makhluk tanpa ada contoh sebelumnya 
   3x……….. ُر َبْكأ ُللها 

































 3x……… َاي َنِْيرِفاَكْلا ِمْوَقْلا ىَلَع َانْرُصْنَاف َانَلَْوَم َتْنأ َانَدِّيَسَو اَنَهَلإَو اَن  َبر  
Allah maha besar maha mulia, Wahai Tuhan kami, sesembahan kami, tuan 
kami, Engkau-lah penolong kami, menangkan kami atas orang-orang kafir 
 َلَ ِفْلأ ِفْلأ ِفْلِأب َءْوُّسلا ُمُكْنَع ُتْع َفَدَو اًَدبأ ُتْوَُمي َلَ ْيِذ لا ِمْوُّ يَقْلا ِّيَحْلِاب ْمُكُتْن صَح
3x………  ِلَعْلا ِلله ِاب  لَإ َة  و ُق َلََو َلْوَح ِمْيِظَعْلا ِّي  
Aku mohonkan pemeliharaan untuk kalian kepada Dzat yang maha hidup dan 
terus menerus mengatur hamba-Nya yang tidak pernah mati selamanya, dan 
aku tolak dan hindarkan dari kalian segala keburukan dengan sejuta bacaan 
“La haula wa la quwwata illa billahil aliyyil adzim” 
3x……………… ِمَلَْسلإا ِنْيَد ىَلَع َاناَدَىَو اَن ْ يَلَع َمَع ْنأ ْيِذ لا ِلله ُدْمَحْلا 
Segala puji bagi Allah yang telah memberikan kita nikmat dan petunjuk 
kepada agama Islam 
  لَإ َر ْ يَخْلا ُقْوُسَي َلَ ُللها َءاَشاَم ِللها ِمْسِب ُللها  لَإ َءْوُّسلا ُ ِرْصَي َلَ ُللها َءاَشاَم ِللها ِمْسِب ِللها 
 ِب  لَإ َة  و ُق َلََو َلْوَح َلَ ُللها َءاَشاَم ِللها ِمْسِب ِللها َنِمَف ٍةَمِْعن ْنِم َناَك اَم ُللها َءاَشاَم ِللها ِمْسِب ِللها
3x....... ِمْيِظَعْلا ِّيِلَعْلا 
Dengan nama Allah yang segala sesuatu terjadi dengan kehendak-Nya, tidak 
ada yang mendatangkan kebaikan kecuali la. Dengan nama Allah yang segala 
sesuatu terjadi dengan kehendak-Nya, tidak ada yang menyingkirkan 

































keburukan kecuali la. Dengan nama Allah yang segala sesuatu terjadi dengan 
kehendak-Nya, tidak ada kenikmatan melainkan dari Allah. Dengan nama 
Allah yang segala sesuatu terjadi dengan kehendak-Nya, tiada daya untuk 
berbuat kebaikan kecuali dengan pertolongan Allah dan tiada kekuatan untuk 
menghindar dari perbuatan maksiat kecuali dengan perlindungan Allah yang 
maha Mulia dan maha agung 
3x……………. َلَ يَحَت ْنَم ْذُخ ُرا ه َق َاي ِرْهَقْلِابَو ًَةبْو َتَو اًوْفَع ُرا فَغ َاي َكُتْلأَس 
Ya Allah, aku memohon ampunan dan taubat yang diterima kepada-Mu Ya 
Allah yang maha pengampun, dan dengan kekuatan dan kekuasaan-Mu 
Wahai Dzat yang maha mengalahkan, tundukkan dan hukumlah orang yang 
melakukan tipu muslihat dan ingin mencelakai kami 
 َنْيِمِلْسُمْلا  قَحَو اَن قَح ْذُخ ِدْيِد شلا ِشْطَبْلا اَذ َاي ُرا ه َق َاي ُرا بَج َاي  َنْيِمِلْسُمْلاَو اَنَمََلظ ْن مِم
100x………… َنْيِمِلْسُمْلا ىَلَعَو اَن ْ يَلَع ى دَع َتَو 
Wahai Dzat yang maha mengalahkan, maha menundukkan, Dzat yang keras 
azab-Nya, ambilkan hak-hak kami dan hak-hak umat Islam dari orang-orang 
yang menzhalimi kami dan menzhalimi umat Islam, yang telah menganiaya 
kami dan menganiaya umat Islam 
ميِح رلا ِنَمْح رلا ِللها ِمْسِب 
Dengan nama Allah Yang Maha Pengasih lagi Maha Penyayang 
لْيِلْه  تلا ,ةَحِتاَفلا 

































(Bacaan tahlil lengkap...) 
       Dan dilanjut dengan berdoa sendiri untuk apapun yang ingin dicapainya, 
kegiatan Istighosah ini juga di lakukan rutin selama mau menjelang Ujian 
Nasional pertahun dan saat mau mendekati Ujian Nasional dilaksanakan ada 
ziarah kubur kemakam wali diantarnya pendiri sekolah tersebut yang letaknya 
ada di belakang sekolah (kuburan Sidosermo),
53
 sunan giri, sunan bungkul. 
       Dan ada juga Istighosah lainnya dari SMP An-Najiyah Surabaya, yang 
melainkan adalah bacaannya dikit tetapi para siswanya bisa melakukan 
dengan tertib dan khitmat. Istighosah di SMP An-Najiyah juga sama 
dilakukannya pertahun dan setalah mau menjelang Ujian Nasional 
dilaksanakannya setiap satu minggu sekali. Dan bacaannya pun lain terlampir 
di halaman belakang skripsi.   
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 Mas Udah, Wawancara, Sidosermo, 10 Maret 2019. 




































































PENYAJIAN DATA DAN ANALISA DATA 
 
A. Penyajian Data 
Dalam penyajian, Penulis memaparkan penelitian yang telah dilakukan 


















1. Apakah ada urgensi 
Istighosah saat 
menjelang ujian di 
sekolahan ini? 
Biasanya siswa 
merasa yang seperti 
apa untuk mengurangi 
kecemasan?  
2. Apakah ada di 





Ada, mereka lebih 
tenang, lebih rilek, dan 
tidak lupa untuk belajar 
karena tanpa belajarpun 
mereka gak bisa 
menjawab soal-soal ujian 
nanti. Istighosah hanya 
memohon pertolongan 
supaya nanti dilancarkan 
untuk mengisi soal ujian 
Tidak ada ritual 
(Tabel 01, Wawancara dengan Bu Umi Kulsum tanggal 10 Maret 2019, pukul 09.15)        
 
       Hasil dari wawancara diatas dapat ditarik ulasanya bahwa, Istighosah 
yang diadakan di sekolah ada urgensi untuk ketenangan siswa, siswa lebih 
rilek dan membikin siswa lebih percaya diri untuk mengerjakan soal-soal 
Ujian Nasional.  
 
 

















































1. Dalam melaksanaakan 
Istighosah apakah ada 
ritual sendiri buat 
siswa 
2. Apakah ada berziarah 
ke makam para wali 
3. Apakah ada bacaan-
bacaan khusus di 
SMA An-Najiyah 
Surabaya 
4. Apakah ada urgensi 
dalam melaksankan 
Istighosah  
1. Tidak ada 
2. Ada setiap mau 
menjelang ujian 




setelah itu pergi ke 
makam wali 5 di 
surabaya bungkul, 
ampel, giri ada dua, 
dan pendiri 
sekolahan 





macam doa yang 
ingin dicapainya 
nanti 
(Tabel 02, Wawancara dengan Pak Sulem tanggal 13 Maret 2019, pukul 12.50)        
 
      Dari hasil penyajian data diatas kesimpulanya, siswa sebelum hari H 
waktu Ujian Nasional siswa berziarah ke makam wali pendiri dan ke makam 
wali 4 Surabaya. Agar saat mengerjakan Ujian Nasional nantinya siswa 
merasakan lebih rilek dan tidak cemas untuk mendapatkan hasilnya nanti saat 
nilai keluar. Kecemasan inilah di SMA An-Najiyah Surabaya mengadakan 
Istighosah, supaya siswa dan siswinya menumbuhkan rasa ikhlas untuk hasil 
nantinya.   
 
 





















































2. Apa ada doa khusus di 
sekolahan SMP AN-
Najiyah Surabaya? 
3. Adakah Ziarah ke 
makam wali Allah.  
1. Ada, karena kalu 
dari psikologisnya 
siswa biar siswa 




lebih tenang, dan 
siswa juga di 
ajarkan untuk 
melatih otaknya 
dengan tes try out 
dan latihan 
semacamnya. 
2. Tidak ada 
3. Ada terjadwal 
dalam kegiatan 
ziarah sebulum hari 
H siswa juga 
berziarah kemakam 
wali 


















1. Bagaimana respon 
wali murid dengan 
kegiatan Istighosah 
di sekolahan 
2. Apakah ada Ziarah ke 
makam wali 5 
Surabaya Allah.  
1. sangat membantu 




2. Ada terjadwal dalam 
kegiatan ziarah 
sebulum hari H 
siswa juga berziarah 
kemakam wali 
(Tabel 04, Wawancara dengan Wali Murid Siswa tanggal 10 Maret 2019, pukul 
14.00) 
               




















































1. Bagaimana menurut 
kalian diadakannya 
Istighosah di sekolah 




3. Apakah ada Ziarah ke 
makam wali 5 
Surabaya Allah.  
1. Senang, yang 
biasanya tidak bisa 
mendekatkan diri 
secara khusyu‟ ini 
bisa sampai menangis 
setelah Istighosah  
2. sangat membantu 




fikiran kalut, fikiran 
kacau 
3. Ada terjadwal dalam 
kegiatan ziarah 
sebulum hari H siswa 
juga berziarah 
kemakam wali 
(Tabel 05, Wawancara Siswa SMP-SMA An-Najiyah Surabaya  tanggal 10 Maret 
2019, pukul 15.00) 
       Dalam tabel 01. Bu Umi Kulsum selaku Pengajar Tilawati di sekolah An-
Najiyah, umur 43 tahun, kediamannya di Waru Sidoarjo. Memaparkan bahwa 
kegiatan Istighosah merupakan  kegiatan rutin di sekolah An-Najiyah saat 
menjelang Ujian Nasional, dan manfaat Istighosah sangat bangat siswa lebih 
percaya diri untuk mendapatkan apapun keinginannya, diantarnya lulus dengan 
nilai baik, membangakan orang tua, dan mendapatkan sekolah lanjutan di Negeri. 
Untuk berziarah kemakam wali, siswa diajak ke makam pendiri sekolah, 
setelah itu pergi ke makam wali 5 di surabaya bungkul, ampel, giri ada 
dua, saat mendekati ujian. 
       Dalam tabel 02. Pak Sulem selaku pengajar pemimpin Istighosah di 
SMA  An-Najiyah Surabaya, Umur 54 tahun, kediaman di Sidosermo 4 

































gang 11 Surabaya. Memaparkan bahwa kegiatan Istighosah SMA wajib 
bagi seluruh siswa di sekolah An-Najiyah, karena kegiatan ini dilakukan di 
Pondok Pesantren An-Najiyah Surabaya. Manfaatnya siswa  lebih rileks, 
lebih mendapatkan ketenangan. Juga dalam kegiatan Istighosah rasa cemas 
menurun. 
       Dalam tebal 03. Mas Udah selaku wakil kepala sekolah SMP An-
Najiyah Surabaya, serta guru dibidang agama. Umur 50 tahun, kediaman 
di Jl. Sidosermo Indah Surabaya. Memaparkan banyak manfaat dari 
adanya kegiatan Istighosah diantaranya sisiwa lebih rileks, percaya diri, 
dan masih diingatkan kembali untuk belajar kembali. 
Dalam tabel 04. Wali Murid Siswa, umur 40 tahun, kediaman Jl. Bendul 
Merisi Raya. Memaprkan bahwa adanya kegiatan Istighosah di sekolah ini 
sangat membatu karena siswa atau anak kami merasa tenang, dan 
ketenangan itu membuat rasa cemas menurun selain itu siswa juga 
mendapatkan ilmu untuk kedepannya.   
       Dalam table 05. Siswa, murid SMP-SMA An-Najiyah Surabaya, 
memaparkan diadakannya Istighosah mereka lebih percaya diri, dan yang 
biasanya tidak khusyu‟ saat berdoa mereka bisa sampai menangis saat 
memohon pertolongan kepada Allah. 
       Hasil penyajian data ini Penulis dapat menyimpulkan, bahwa data 
dari penelitian menurut teori Erbe Sentanu di dalam buku Quantum 
Ikhlas, memberikan stimulasi dalam kecemasan siswa yang dihadapi 
Ujian nantinya di SMP-SMA An-Najiyah Surabaya. Istighosah 

































merupakan kegiatan setiap tahun di SMP-SMA An-Najiyah Surabaya 
untuk menjelang Ujian Nasional, Adapun di dalam kegiatan Istighosah di 
sekolahan tersebut ada berbagai macam bacaan yang berbeda anatar siswa 
SMP dan siswa SMA. Dan saat melaksanakannya pun juga berbeda, jika 
SMP melaksanakan Istighosah masjid sekolah akan tetapi SMA 
melaksanakan Istighosah di Pondok Pesantren An-Najiyah Surabaya.  
       Kecemasan yang dapat di gambarkan oleh siswa saat menjelang 
Ujian Nasional  merupakan kegugupan yang khawatir tidak lulus. Dalam 
kasus kecemasan merupakan teori syukur Erbe Sentanu dalam Quantum 
Ikhlas, siswa diberi stimulus untuk berpikir positif, tapi kemudian merasa 
negatif “karena sesungguhnya hal semacam itu tidak dirasakan tidak 
benar, kalau selama ini”, dalam buku Quantum Ikhlas, The Power of 
Positive Feeling (Erbe Sentanu) pengertiannya kita diajak untuk merasa 
positif, barulah perasaan itu akan menimbulkan pikiran positif. Jadi pada 
dasarnya, semua dimulai dari hati, dimulai dari bagaimana kita merasa. 
Yang lebih mendasar adalah positive feeling yang rupanya merupakan 
suatu kondisi dimana hati ini ikhlas dan pasrah (tawakal), menyerahkan 
segala urusan kepada Sang Pencipta, Yang Maha Kuasa. Memasrahkan 
segalanya hanya kepada Tuhan “Ikhlas”. Jadi lebih tingat stress siswa 
lebih condong mengarah sadar. Bahwa jika ditarik ke kacamata buku 
Quantum memang selama ini seringkali manusia bergantung pada 
kekuatan dirinya sendiri, atau yang lebih parah justru merasa tidak 
memiliki kekuatan untuk merubah nasibnya. Sedangkan menurut Dadang 

































Hawari Iman dan Islam merupakan satu kesatuan yang mendekat kepada 
Allah, dari situ bisa ditarik bahwa  Beristighosah juga meliputi dengan 
aspek berdzikir yang di dalamnya terdapat bacaan istighfar, membaca 
tahlil, membaca tasbih, membaca takbir, sholawat. 
 
B. Analisis Data 
1. Analisis Istighosah Sebagai Pengaruh Menghadapi Ujian Nasional di 
Sekolah SMP-SMA An-Najiyah Surabaya 
       Manusia sempurna sejatinya memiliki kecerdasan fisik, intelektual, 
emosional dan spiritual. Akan menjadikan manusia sabar, damai, perasan-
prasaan yang mensyukuri nikmat Allah, tawakal, dan menyerahkan semua 
urusannya saat ia sudah berusaha maksimal mungkin. Menurut Erbe 
Sentanu pengertian ikhlas dalam perasaan memiliki positif feeling juga 
ada dilaksanakan di dalam Istighosah dalam kegiatan Istighosah juga 
menghadirkan atau menumbuhkan kembali rasa ikhlas yang akan 
didapatkannya, dalam artian siswa belajar mengikhlaskan sesuatu pada 
sang pencipta-Nya. Dan juga sangatlah besar dalam urgensi Istighosah 
dan doa bersama di sekolah An-Najiyah Surabaya, dan masih sangat kuat 
dikalangan pelajar lainya yang akan menghadapi Ujian Nasional. Siswa 
tidak hanya melakukan Istighosah saja tetapi siswa wajib belajar, 
mengikuti ujian, try out dan siswa yang mampu les privat sendiri di luar 
sekolah yang notabennya seperti SSC, Primagama, dan lain sebagainya. 
Tetapi dari semua kegiatan yang dikerjakan siswa tidaklah mungkin untuk 

































tidak mendekatkan diri kepada Allah sangatlah penting karena semua 
yang dimilikinya dari mulai berfikir, kecemasan, kekhawatiran, dan 
ketakutan tidak lulus Ujian Nasional semuanya dari Allah, sebab itu di 
sekolah SMP-SMA An-Najiyah mereka diajak untuk melaksanakan 
Istighosah setiap satu minggu sekali. Para siswa diajak beristighosah 
karena bisa menenangkan fikiran dan berfikir jernih saat menghadapi 
Ujian nantinya, dalam firman Allah sudah menyebutkan bahwa: 
 
اَهِب ُهوُعدَاف ىَنسُحلا ُءاَمسَلأا ِوِللَو( . .فارعلأا ةروس081)  
Artinya: “Hanya milik Allah asma-ul Husna (nama-nama yang 
bagus), maka bermohon lah kepadaNya dengan menyebut 
Asma-ul Husna” (Qs. al-A‟raf: 180).54 
        
       Istighosah merupakan hal yang sudah wajib dilakukan saat menjelang 
Ujian Nasional, karena kata meminta dari arti Istighosah adalah hal yang 
lumrah, manusia meminta pertolongan kepada Allah untuk mendapatkan 
apa yang ingin dicapainya. Lantas sangatlah berpengaruh bagi siswa di 
sekolah SMP-SMA An-Najiyah melaksanakan Istighosah dan wajib 
mengikuti kegiatan tersebut selama mereka duduk di kelas terakhir yaitu 
kelas 3 SMP dan 3 SMA, karena baginya Istighosah bisa menenangkan 
para siswa dan juga agar para siswa tidak stress dalam melaksanakan 
Ujian nantinya. 
                                                          
54
 Q.S. al-A‟raf [174]: 180. 

































       Dengan demikian sangat berpengaruh melaksanakan Istighosah di 
sekolah SMP-SMA An-Najiyah, yang mana sekolahan tersebut sangat 
kental dengan lembaga ma‟arif yang notabennya adalah sekolahan Islam 
yang mana dari sekolahan Islam pasti ada dan sangat penting untuk 
meminta bantuan kepada Allah dalam segala Urusannya lebih-lebih 
meminta pertolongan kepada Allah untuk dilancarkan saat Ujian 
Nasional. 
       Di sekolah SMP-SMA An-Najiyah Surabaya kepala lembaga juga  
mengundang para wali dan siswa untuk melaksanakan Istighosah. Ketua 
yayasan mengajak wali dipertemuan akhir dalam melaksanakan 
Istighosah saat menjelang Ujian Nasional yang mana kurang dari 
seminggu. Saat melaksanakan Istighosah siswa didampingi wali dan 
disuruh memohon dan meminta maaf saat selesai melaksanakan 
Istighosah dan tak heran jika semua siswa menangis tersedu-sedu saat 
meminta maaf apapun yang pernah ia perbuat. 
       Istighosah yang dipakai pun berdeda antara SMP dan SMA di 
sekolah An-Najiyah Surabaya, dimana SMP menggunakan metode terapi 
yang digunakan oleh guru siswa diajarkan untuk berserah diri kepada 
Allah, semua pakaian harus suci dan waktunya pun setelah sholat ashar 
yang mana selesai berjamaah selesai sholat ashar dilaksankannya 
Istighosah di Mushola Langgar wetan Surabaya terkadang juga SMP An-
Najiyah Surabaya melaksanakan Istighosah di makam pendiri sekolah. 
Bgitupula siswa SMA yang melakukan ritual Istighosah terkadang di 

































pondok An-Najiyah Surabaya, terkadang juga di sekolah sendiri dan SMA 
An-Najiyah Surabaya melaksanakan Istighosah di Makam pendiri An-
Najiyah Surabaya. 
       Istighosah yang dilaksanakan untuk menenangkan siswa yang gelisah 
saat menjelang ujian dan kegelisahan tersebut bisa membuat siswa SMP-
SMA An-Najiyah bisa percayadiri saat melaksanakan Ujian Nasional, 
bisa tenang dan bisa membuat rileks siswa SMP-SMA An-najiyah 
Surabaya, karena itu sangatlah berpengaruh penting kegiatan Istighosah 
dilaksanakan di sekolah An-Najiyah Surabaya. Maka siswa yang telah 
melaksanakan Istighosah mendapatkan ketenangan kepada dirinya dan 
siap melaksanakan Ujian Nasional nantinya. 
 
2. Analisis Penurunan Stress kesiapan Psikologis Siswa di Sekolah 
SMP-SMA An-Najiyah Surabaya 
       Quantum ikhlas menjadikan suatu metode dalam menangani 
penurunan stress siswa yang bisa menangani siswa dalam hal khawatir 
menjadi lebih produktif, dan siswa menjadi lebih kompeten dalam 
mengisi naskah Ujian nantinya. Maka tekhnik dalam penurun stress 
adalah orang tua anatara lain : Pertama, orang tua mengatur jadwal 
belajar anak, bermain, mengerjakan PR sekolah dan lainnya, karena 
kegiatan belajar siswa, bermain, dan mengerjakan PR bisa megatasi stress 
dan depresi serta bisa menghilangkan  stress pada siswa. Kedua, orang tua 
mengajarkan anak atau besikap dan memberi motivasi terus seperti yang 

































anak mau pada umumnya. Kegiatan seperti itu bisa mendapatkan 
ketenangan, kegelisahan dan bisa menjadikan seorang anak menjadi siap 
mengahdapi lingkungan sekolah. Cara seperti itu bisa membuat anak 
untuk menghilangkan stress. Ketiga, karena di era modern ini sudah 
mengenal gadget maka orang tua membatasi penggunan gadget yang bisa 
mendapatkan pengaruh besar seorang anak ke dalam hanyutan gadged, 
cara tersebut bisa mengurangi rasa stress saat mejelang ujian.      
       Sekolah merupakan salah satu gelaja menjadi korban stress, beberapa  
factor yang ada terlihat jelas terkadang masalah keuangan siswa, tekanan 
keluarga, dan sampai beban ujian, dari masalah itu semuanya selalu 
dialami oleh seluruh siswa. Gejala stress juga banyak tingkatan yang bisa 
merusak nilai dan kesehatan mental siswa nantinya, terkadang juga 
semakin banyak stress siswa mendapati gejala serius anatara lain 
kecemasan dan depresi.   
       Saat ditanya oleh penulis para siswa tentang gejala stress, stress yang 
dialami oleh siswa di sekolah SMP-SMA An-Najiyah Surabya, mereka 
sebagian ada yang menurun ada juga yang tidak karena khawatir, tanda-
tanda dari siswa yang tidak menurun saat selesai melaksanakan Istighosah 
sangat terlihat jelas, berkeringat dingin, wajahnya masih pucat, sampai 
gemetar sendiri tubuh mereka. Maka dalam penurunan tersebut penulis 
mendapat pendekatan yang mana siswa yang tidak bisa menurun saat 
selesainya Istighosah penulis menerapi yang telah di jabarkan dalam bab 
kedua teknik Quantum Ikhlas.  

































       Lalu tentang penurunan stress tentang psikologis siswa bahwa, di 
dalam siswa masih merasakan kegelisahan akan tetapi meraka yang 
mengalami stress pada umunya hanya seketika tetapi masih rancuh 
dengan pikiran yang ada saat itu juga. Maka dari itu kesiapan mental 
dalam menjelang Ujian Nasional dimantapkan terlebih dahulu, serta di 
ksih doktrin ikhlas dalam tubuh mereka, kerena ikhlas yang di dalam teori 
Quantum Ikhlas menjelaskan bahwa ikhlas yang memberikan dorongan 
untuk  menjadikan siswa percaya diri dan tidak terpengaruh oleh orang 
lain. 
       Dengan demikian penurunan stress psikologis siswa dapat tercapai 
dengan adanya ikhlas dari dalam diri siswa yang sampai ke Ujian 
Nasional antara lulus dan tidak, karena mereka sudah diajarkan berpasrah 
diri kepada Allah untuk semua urusannya di permudah dan di beri 
bantuan pertolongan kepada Allah. 
 
3. Implementasi Penurun Stress Teori Quantum Ikhlas 
       Quantum Ikhlas disini merupakan ikhlas terhadap sesuatu apapun 
yang akan terjadi atau mungkin terjadi kata shorofnya berarti fii>l madh}i, 
jadi di dalam perseorangan terapi Islam bisa disebutkan dengan 
Psikoterapi yang mana dalam terapi tersebut jiwa selalu dirawatnya. Kata 
psikotrapi biasanya di kenal dengan jiwa dan merawat
55
, yang mana 
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 Singgih Gunarso, Konseling dan Psikoterapi (Jakarta: PT Gunung Mulia, 1992), 154. 

































dalam penerapan di dalam quantum ikhlas merupakan hasil dari 
penurunan stress yang dialami para siswa. 
       Dalam teori Erbe Sentanu di buku quantum ikhlas, Allah merupakan 
salah satu unsur utama dalam menjalankan ikhlas, yang sehingga dalam 
kekuatan quantum tersebut memiliki daya dorongan, daya pukul, dan 
tenaga yang sangat dahsyat dalam tercapainya tujuan tersebut. Adapaun 
dalam kerangkanya memiliki tingkatan awal ada perasaan, tingkatan 
kedua ada pikiran, tingkatan ketiga ada tindakan, tingkatan keempat ada 
kebiasaan, tigkatan keempat ada karakter, dan tingktan paling bawah ialah 
nasib. Dari situlah mereka diajarkan ikhlas untuk mencapai sesuatu 
apapun yang akan dimintainya kepada Allah. 
       Lalu penerapan atau implementasi dalam penurunan stress ini 
terkadang siswa mengalami gejala yang tidak pernah tersadari oleh karena 
itu di dalam penurunan stress memiliki arti yang luas tetapi ada kata 
ikhlas yang mana merupakan ikhlas terhadap segala sesuatu yang akan 
terjadi yakni Ujian Nasional.  
       Pendekatan atau implementasi teori quantum ikhlas siswa diajarkan 
untuk mendapatkan semua hal yang ingin di capainya akan tetapi semua 
keinginan tersebut  merupakan hasil dari Allah, yang mana dalam 
pendekatan tersebut siswa diajarkan dengan meminta bantuan, 
pertolongan, serta memohon kepada Allah, agar dipermudah saat 
melaksanan Ujian nantinya. Karena quantum ikhlas sangat positif sekali 

































untuk dijadikan teori dalam penurunan stress psikologis siswa dalam 
kegiatan Istighosah di Sekolah An-Najiyah Surabaya.  
       Siswa juga mendapatkan ajaran baru dalam teori quantum ikhlas yang 
mana dalam teori tersebut siswa tidak mengetahui isi dalam kegiatan 
Istighosah. Siswa hanya memandang kegiatan Istighosah hanya memohon 
dan berdoa saja tetapi jika dikasih penegetahuan tentang asmaul husna di 
dalam kegiatan Istighosah siswa mengetahui apa kegunaan kegiatan 
Istighosah.  
       Teori dalam Dadang Hawari di dalam buku Psikiater Al-Qur‟an Ilmu 
Kedokteran Jiwa dan Kesehatan Jiwa, merupakan teknik untuk siswa 
lebih tau tentang apa isi doa yang di imntanya dan segala sesuatu orang 
yang senang dalam menghadapi masalah semuanya ditentukan oleh Allah, 
namun sebelum ketentuan Allah menjadi kepastian manusia atau siswa 
bisa merubahnya dalam meminta pertolongan dan manusia atau siswa 
berhak untuk menentukan sesuatu untuk dirinya. Karena dalam teori 
Dadang Hawari menyebutkan rukun Iman dan Rukun Islam, dalam aspek 
kedua tersebut Dadang Hawari menyebutkan bahwa keimanan manusialah 
yang bisa menjadikan dirinya sendiri dan di dalam Islam mereka 
diajarkan untuk melaksanakannya.  
       Setelah melakukan kegiatan Istighosah siswa belajar mengikhlaskan 
sesuatu apapun yang telah dimintanya dan berfikir positif untuk 
mendapatkan apapun yang akan didapatinya. Siswa yang sudah 
mengikhlaskan segala urusannya kepada Allah, saat mengahdapi Ujian 

































nanti mereka siap untuk mengerjakannya, siswa lebih percaya diri untuk 
mendapakan perolehan nilai dan konsekuensi saat menghadapi ujian 
(pengawas), siswa bisa menjadi tenang dan rileks saat mengahdapi ujian 
nantinya karena di dalam quantum ikhlas doa yang diinginkan melebur 
dan menjadikan tenang untuk siswa.   

































  BAB V  
PENUTUP 
 
A. Kesimpulan  
       Urgensi Istighosah terhadap kesiapan siswa dalam menghadapi ujian 
merupakan hal positif karena menurut Erbe Sentanu pengertian ikhlas 
dalam perasaan memiliki positif feeling juga ada dilaksanakan di dalam 
Istighosah yang dalam kegiatan Istighosah juga menghadirkan atau 
menumbuhkan kembali rasa ikhlas yang akan didapatkannya dalam artian 
siswa belajar mengikhlaskan sesuatu pada sang pencipta-Nya. siswa yang 
telah melaksanakan Istighosah mendapatkan ketenangan kepada dirinya 
dan siap melaksanakan Ujian Nasional nantinya. 
       Penurunan stress terhadap kesiapan Psikologis siswa yang di alami, 
siswa terdapat gejala yang ada di dalam tubuh siswa yang menyebabkan 
siswa semakin stress dan mengakibatkan rasa cemas, gundah, 
kekhawatiran, yang nantinya tidak lulus dalam menghadapi Ujian 
Nasional. Maka dalam teori Erbe Sentanu di buku Quantum Ikhlas, 
memiliki tingakatan perasaan tertinggi untuk mendapatkan ikhlas yang 
semestinya, penurunan stress Psikologis siswa dapat tercapai dengan 
adanya ikhlas. Karena gejala tersebut tidak pernah tersadari oleh siswa. 
Penurunan stress memiliki arti yang luas tetapi ada kata ikhlas yang mana 
merupakan ikhlas terhadap segala sesuatu yang akan terjadi. 
 

































       Implemetasi penurunan stress dalam perspektif Quantum Ikhlas 
merupakan hasil dari kesadaran siswa untuk mengikhlaskan sesuatu hal 
apapun kepada-Nya, dan di dalam teori Quantum Ikhlas siswa diajarkan 
Ikhlas untuk menerima sesuatu hal apapun hasil yang didapatnya. Oleh 
karena itu ikhlas dalam teori Erbe Sentanu memiliki tingakatan perasaan 
tertinggi untuk mendapatkan ikhlas yang semestinya. Manusia masih 
meragukan akan adanya kedahsyatan yang dialami karena ikhlas, jika 
ikhlas disertai oleh doa dan niat, keduanya sudah memiliki kesatuan atau 
saling bersinergi maka dari seluruh uraian riset yang telah di paparkan 
oleh penulis di sekolah SMP-SMA An-Najiyah, dapat diambil 
kesimpulannya antara lain: siswa saat menghadapi Ujian Nasional sering 
sekali gelisah dan kedua orang tua. kegelisahan siswa merasa menurun 
saat diadakannya Istighosah. Dalam upaya untuk mengatasi siswa yang 
kecemasanya tidak menurun peneliti memberikan sumbangsih doktrin 
tentang teori Erbe Sentanu yang bersyukur dan Tawadhuk kepada kedua 
orang tua, kenapa agar bisa membuka hatinya saat melaksanakan kegiatan 
Istighosah berdoa dan memohon kepada Allah dan mendapatkan nilai 
yang memuaskan saat Ujian Nasional nantinya.  
B. Saran  
       Untuk pengurus dan guru sekolah SMP-SMA An-Najiyah Surabaya 
agar lebih giat dalam menangani siswa dengan kesabaran, keuletan, serta 
tekun dipertahankan di sekolah An-Najiyah Surabaya. Selanjutnya saya 
berharap kepada kepengurusan dan guru disekolah SMP-SMA An-Najiyah 

































Surabaya menjadi sekolah yang berbasis Islam seterusnya dan tidak 
meningalkan semua ajaran Nabi Muahmmad SAW. Untuk siswa yang 
nakal menjadi pribadi yang lebih baik lagi setalah lulus karena guru kalian 
mengajari kalian dengan adanya system agamis di era modern saat ini. 
Terkhusus siswa berprestasi semoga di tingkatkan lagi prestasinya dan 
memberikan hdiah untuk sekolah kalian. 
       Dalam metode Islam selalu diajarkan cara untuk mendapatkan apapun 
yang akan dimintanya, dari itu maka kita semua adalah hamba Allah yang 
selalu merengek untuk meminta pertolongan kepada-Nya. Maka dari itu 
mendekatkan diri adalah suatu bentuk jalan utama untuk meningalkan 
sesuatu perkara yang buruk dan berfikir postif dalam semua hal.  Dalam 
hal ini saya mengajukan saran kepada siswa bahwa Istighosah adalah jalan 
kedua untuk meminta sesuatu hal apapun, dari situ janganlah kalian 
bergurau saat melaksanakan kegiatan itu karena di dalam kegiatan 
Istighosah banyak sekali bacaan-bacaan yang bisa membuat hati kita lebih. 
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